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  ให้นักเรียนอ่านบทอ่านท่ีก าหนดใหแ้ล้วตอบค าถาม โดยเขียนเครื่องหมาย X ทับตัวอักษร ก. ข. ค. 
หรือ ง. หน้าค าตอบที่ถูกต้อง หรือเขียนตอบในท่ีว่างท่ีก าหนดให้  ใช้เวลา 60 นาที 

บทอ่านที่ 1  (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 1 - 5 
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1. ข้อใดไม่ถูกต้องเกี่ยวกับไขมันทรานส์ (๑ คะแนน) 
ก. เก็บรักษาได้นาน และมีราคาถูก   ข. ผ่านกระบวนการเติมไฮโดรเจนบางส่วน 
ค. เป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหัวใจและหลอดเลือด ง. พบมากในอาหารประเภทนม และเนยต่าง ๆ 

๒. ข้อใดไม่ได้กล่าวถึงจากบทอ่านนี้ (๑ คะแนน) 
ก. ผลิตภัณฑ์ท่ีพบไขมันทรานส์   ข. ปริมาณการผลิตไขมันทรานส์ในไทย 
ค. ข้อดีและข้อเสียของไขมันทรานส์   ง. อันตรายของการบริโภคไขมันทรานส์ 

3. จากบทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช ่หรือ ไม่ใช่ (๑ คะแนน) 
   ข้อความท่ีเป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง ใช ่
   ข้อความท่ีไม่เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง ไม่ใช ่

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
1. ไขมันทรานส์มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวในปริมาณสูง ........ ........ 
2. ไขมันท้ังชนิดไขมันอิ่มตัวและไม่อิ่มตัวต่างเป็นสาเหตุของโรคหัวใจ 
    และหลอดเลือด 

........ ........ 

3. ไขมันทรานส์มีผลเสียท่ีรุนแรงกว่าไขมันอิ่มตัวถึง 10 เท่า  ........ ........ 
4. การเติมไฮโดรเจนในไขมันทรานส์เพ่ือให้มีคุณสมบัติเหมือนไขมันสัตว์ ........ ........ 

 
4. สาระส าคัญของบทอ่านนี้คืออะไร (2 คะแนน) 

5. นักเรียนคิดว่าการแสดงข้อมูลข้างต้นเหมาะสมหรือไม่ เพราะเหตุใด ระบุ 1 ข้อ (3 คะแนน) 
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บทอ่านที่ 2  (คะแนนเต็ม 9 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 6 – 10 
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6. ผลิตภัณฑ์กันยุงแบบใดท่ีพ่อแม่ต้องใส่ใจในการน ามาใช้ป้องกันยุงส าหรับเด็กเล็กมากท่ีสุด 
    เพราะอาจเกิดอาการแพ้บริเวณผิวหนังได้ (๑ คะแนน)  
    ก. ยาทากันยุง  ข. เครื่องไล่ยุง  ค. เคร่ืองจับยุง  ง. ยาจุดกันยุง 

7. จากบทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช ่หรือ ไม่ใช่ (๑ คะแนน) 
   ข้อความท่ีเป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง   ใช่ 
   ข้อความท่ีไม่เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง   ไม่ใช่ 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
1. คนท่ีมีอุณหภูมิในร่างกายสูงมักถูกยุงกัดมากกว่าคนท่ีมีอุณหภูมิ 
    ในร่างกายต่ า 

........ ........ 

2. คลื่นเสียงอัลตร้าโซนิคเป็นคลื่นเสียงท่ีรบกวนการรับกลิ่นของยุง 
    จึงนิยมน ามาใช้ในเครื่องจับยุง 

........ ........ 

3. การจุดบุหรี่จ านวน ๗๕ มวน ท าให้ได้ควันท่ีสามารถใช้แทนยาจุดกันยุง 
    ท่ีมีสารอัลเลทริน ๑ ขด  

........ ........ 

4. ยาทากันยุงท่ียิ่งมีความเข้มข้นของสาร DEET มาก แม้จะกันยุงได้นาน  
   แต่ก็ไม่เหมาะน ามาใช้กับเด็ก 

........ ........ 

8. ก๊าซชนิดใดท่ีดึงดูดยุงให้มาบริเวณนั้นได้ (2 คะแนน) 

9. สัญลักษณ์            ในบทอ่านนี้ เป็นสัญลักษณ์ท่ีแสดงถึงอะไร  (2 คะแนน) 

10. หากนักเรียนต้องเลือกผลิตภัณฑ์กันยุงจากท้ัง 5 แบบตามท่ีบทอ่านก าหนด นักเรียนจะเลือกใช้    
     ผลิตภัณฑ์กันยุงแบบใดท่ีมีสามารถป้องกันยุงกัดได้ดีและมีความปลอดภัยสูงสุด เพราะเหตุใด (3 คะแนน) 

ยุงเป็นพาหะน าโรคท่ีส าคัญหลายโรค เช่น ไข้เลือดออก การป้องกันยุงกัดจึงมีความส าคัญ   
โดยมีวิธีการป้องกันยุงและแมลงในเด็ก ดังนี้  

การใช้ยาทากันยุงส าหรับเด็ก สมาคมกุมารแพทย์อเมริกันแนะน าว่ายาทากันยุงท่ีมี
ส่วนผสมของ DEET (N, N-diethyl-meta-toluamide) สามารถใช้ได้ในเด็กอายุ 2 เดือนขึ้นไป  
โดยส าหรับเด็กควรมีความเข้มข้นไม่เกิน 10% ส่วนผู้ใหญ่ 15 - 20% ความเข้มข้นของ DEET              
ท่ีมากขึ้นไม่ได้หมายความว่าจะมีความรุนแรงของการออกฤทธิ์มากกว่าแต่จะออกฤทธ์ิได้นานกว่า 
ถ้าออกนอกบ้านแค่ 2 - 3 ชม. อาจใช้ความเข้มข้น  <10% ก็เพียงพอ มีค าแนะน าในการใช้      
คือ ไม่ควรใช้เกินวันละ 1 ครั้ง  ไม่ควรทาท่ีมือเด็กใกล้ปาก  ใกล้ตา  หรือผิวหนังบริเวณท่ีมี 
การอักเสบของเด็ก ล้างออกเมื่อเด็กเข้ามาในบริเวณท่ีไม่โดนยุงกัดแล้ว  หากมีอาการแพ้ 
ควรหยุดใช้และปรึกษาแพทย์ทันที 

ที่มา :  
๑. https://witsanook.wordpress.com/ ๒. ปรับจากบทความของผู้ช่วยศาสตราจารย์แพทย์หญิงรวีรัตน ์สิชฌรังษ ี

               เว็บไซต์ ภาควิชากุมารเวชศาสตรเ์ขตร้อน คณะเวชศาสตรเ์ขตร้อน  มหาวิทยาลัยมหิดล 
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บทอ่านที่ 3  (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 11 - 15  
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11. ถ้านักเรียนนอนไม่ค่อยหลับควรรับประทานอาหารชนิดใดเพื่อช่วยให้นอนหลับได้ดียิ่งขึ้น  
      (๑ คะแนน) 
      ก. ไข่ดาว      ข. สลัดผัก 
      ค. มันอบ      ง. สเต็กหมู 

 

การนอนหลับ หมายถึง  สภาวะท่ีร่างกายตัดการรับรู้ต่อสิ่งแวดล้อม  และโดยปกติระหว่าง
การนอนหลับร่างกายจะไม่มีการเคล่ือนท่ี  ถือว่าเป็นช่วงเวลาแห่งการพักผ่อนท่ีดีที่สุด  อีกท้ังยังช่วย
ซ่อมแซมเซลล์ผิวหนังหรืออวัยวะท่ีสึกหรอและยังช่วยปรับสมดุลฮอร์โมนของร่างกายด้วย นอกจากนี้
ยังมีสารส าคัญต่าง ๆ ท่ีร่างกายหลั่งออกมาในช่วงระยะเวลาดังกล่าว  ถ้าคนเราอดนอนหรือนอนหลับ    
ไม่เพียงพอจะท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกาย รวมท้ังผิวพรรณด้อยลง ระบบภูมิคุ้มกัน
ของร่างกายลดลงระบบจัดเก็บความทรงจ าหรือระบบประสาทจะมีประสิทธิภาพลดลง โดยอวัยวะ    
ท่ีส าคัญ คือ ฮิปโปแคมปัส (Hippocampus) จะท าหน้าท่ีถ่ายโอนข้อมูลที่เรียนรู้ในระหว่างวันเข้าสู่
ความทรงจ าระยะยาว ซึ่งอวัยวะชิ้นนี้จะท างานตอนท่ีเรานอนหลับเท่านั้น และจะท างานได้ดี           
หากร่างกายได้รับการพักผ่อนอย่างเพียงพอ นอกจากนั้นการนอนหลับไม่เพียงพอยังส่งผลท าให้
ระบบการย่อยอาหารผิดปกติ โดยร่างกายจะต้องใช้เวลามากขึ้นถึง ๔๐ เปอร์เซ็นต์ เพ่ือจัดการกับ
ระดับน้ าตาลในเลือดหลังรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต การมีระดับน้ าตาลในเลือดสูง
นาน ๆ จะท าให้แก่เร็ว หากเราอดนอนนาน ๑ สัปดาห์หรือนอนวันละ ๔ ชั่วโมง โดยประมาณ
ร่างกายจะผลิตฮอร์โมนที่จ าเป็นในการควบคุมปริมาณกล้ามเนื้อและไขมันน้อยลง ท าให้ร่างกาย
สะสมไขมันมากขึ้น หากคนเรานอนไม่ถึงวันละ ๘ ชั่วโมง ร่างกายก็จะผลิตสารเลปติน (Leptin) น้อยลง 
ซึ่งเลปตินมีบทบาทในการควบคุมความอยากอาหาร เพราะฉะนั้นยิ่งเราอดนอนเลปตินก็จะถูกผลิต
ออกมาน้อยลงท าให้เรามีความอยากอาหารเพิ่มขึ้น สูญเสียโอกาสท่ีร่างกายจะหลั่งโกรทฮอร์โมน 
(Growth hormone) ในขณะหลับ ซึ่งโกรทฮอร์โมนจะช่วยให้คุณดูอ่อนเยาว์ โดยการสร้างสมดุล
ระบบการเผาผลาญอาหารและช่วยซ่อมแซมเซลล์ตา่ง ๆ ดังนั้นหากขาดฮอร์โมนชนิดนี้ผิวหนัง        
ก็จะหย่อนคล้อยและเห่ียวย่นได้ ในด้านของผิวหนังสารเมลาโทนินเป็นสารท่ีมีบทบาทส าคัญ        
ในการปกป้องเซลล์ผิวหนังจากสารอนุมูลอิสระต่าง ๆ และสารเมลาโทนินจะถูกสร้างมากท่ีสุด          
ในเวลากลางคืนขณะที่เรานอนหลับ ถ้าเราอดนอนหรือนอนน้อยก็จะท าให้มีการสร้างสารนี้ลดลง 
ส่งผลให้เกิดการอักเสบหรือภูมิแพ้ของผิวหนังได้ 

เทคนิคในการช่วยให้นอนหลับสบาย ควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น 
ชา กาแฟ หรือน้ าอัดลม เพราะคาเฟอีนจะกระตุ้นให้ร่างกายตื่นตัวท าให้นอนหลับได้ยาก จึงแนะน า
ให้ดื่มชาคาโมมายด์อุ่น ๆ หรือนมอุ่น ๆ ก่อนนอนเพ่ือช่วยให้นอนหลับได้ดีขึ้น นอกจากนี้ควรทาน
อาหารจ าพวกมันเทศ เผือก กลอย ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีต และผลิตภัณฑ์โฮลเกรนต่าง ๆ จะช่วยให้
ร่างกายผลิตสารเซโรโทนิน (serotonin) ซึ่งเป็นสารท่ีท าใหน้อนหลับได้ดีขึ้น 

    ที่มา 1. https://witsanook.wordpress.com/ 
2. ปรับจากบทความ ของสถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

  
 
 
 

https://witsanook.wordpress.com/
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12. จากบทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่ (๑ คะแนน) 
   ข้อความท่ี เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง   ใช่ 
   ข้อความท่ี ไม่เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง   ไม่ใช่ 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
1. การนอนหลับไม่เพียงพอส่งผลต่อระบบความจ าของคนเรา ........ ........ 
2. การนอนหลับไม่เพียงพอส่งผลต่อโกรทฮอร์โมนท าให้ผิวหย่อนคล้อย ........ ........ 
3. การนอนหลับไม่พอเพียงส่งผลให้ระบบเผาผลาญอาหารท างานแย่ลง ........ ........ 
4. การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ รวมถึงชาคาโมมายด์  
    ท าให้นอนไม่ค่อยหลับ 

........ ........ 

5. ช่วงท่ีเรานอนหลับร่างกายจะผลิตสารเลปติน ซึ่งช่วยปกป้อง 
    เซลล์ผิวหนังจากสารอนุมูลอิสระ 

........ ........ 

 
13. พัชราเป็นดารา จึงดูแลรักษาหุ่นและผิวพรรณให้สวยงามอยู่เสมอ ด้วยการนอนหลับพักผ่อน 
      ให้เพียงพอในทุกวัน การนอนหลับช่วยท าให้เกิดการหล่ังสารชนิดใดบ้าง ท่ีท าให้พัชราหุ่นสวย 
      และผิวพรรณดี  (2 คะแนน)  

14. นิ่มอดนอนอ่านหนังสือเตรียมสอบทั้งวันท้ังคืนติดต่อกันหลายวัน เพ่ือให้จ าเนื้อหาไปสอบได้ 
      มากท่ีสุด แต่เมื่อเข้าห้องสอบ นิ่มกลับจ าส่ิงท่ีอ่านไปแล้วไม่ได้ นักเรียนคิดว่าเป็นเพราะเหตุใด 
     (2 คะแนน) 

15. บทอ่านนี้น่าเช่ือถือหรือไม่ เพราะเหตุใด (๒ คะแนน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



-๙- 

 

บทอ่านที่ 4  (คะแนนเต็ม 8 คะแนน) 
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 16 - 20 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประกาศบริษัทรับสร้างบ้าน 

ต าแหน่ง นักประชาสัมพันธ์  จ านวน  ๑  อัตรา 
คุณสมบัติเฉพาะต าแหน่ง 

1. เพศ ชาย/หญิง (ส าหรับเพศชาย ต้องผ่านการเกณฑ์ทหารแล้ว) 
  2. คุณวุฒิปริญญาตรี หรือปริญญาโท ทุกสาขาท่ี ก.พ. รับรอง (หากจบด้านการส่ือสาร  
                การประชาสัมพันธ์ จะได้รับการพิจารณาเป็นพิเศษ) 
  3. หากมีประสบการณ์ในงานด้านการสื่อสาร การประชาสัมพันธ์จะได้รับการพิจารณาเป็นพิเศษ 
  4. สามารถใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป Microsoft Word/ Excel/ Internet   
               และอุปกรณ์ส านักงานต่าง ๆ ได้ 
  5. มีความสามารถการใช้ภาษาอังกฤษในการฟัง พูด อ่าน เขียน ในระดับพอใช้ - ดี 
  6. มีใจรักบริการ คิดในเชิงบวก และมีมนุษยสัมพันธ์ดี สามารถประสานงานกับบุคคล  
               และหน่วยงานต่าง ๆ ได้ดี 
ลักษณะงานที่มอบหมายให้ปฏิบัติ 

๑. ปฏิบัติหน้าท่ีในการส ารวจ และรวบรวมข้อมูล หรือความคิดเห็นของฝ่ายต่าง ๆ  ท่ีเกี่ยวข้อง  
เพ่ือการเผยแพร่ข้อมูลข่าวสาร และประชาสัมพันธ์งานของบริษัท 

๒. ด าเนินการศึกษา วิเคราะห์ วางแผน และเสนอแนะเกี่ยวกับการด าเนินงานการประชาสัมพันธ ์ 
การจัดท าข่าวสาร การเตรียมเอกสารเพื่อเผยแพร่ข้อมูลในด้านต่าง ๆ เพ่ือประโยชน์ 
ในการด าเนินงานของบริษัท 

๓. ปฏิบัติหน้าท่ีในการประสานงาน และการสร้างความสัมพันธ์อันดีกับกลุ่มเป้าหมายต่าง ๆ  
ท้ังหน่วยงานภายใน และภายนอกบริษัท 

๔. ภาพลักษณ์ท่ีดีขององค์กร เพ่ือสร้างความน่าเชื่อถือ และความไว้วางใจจากบุคคล          
หรือหน่วยงานต่าง ๆ 

๕. ปฏิบัติงานอื่น ๆ ตามท่ีได้รับมอบหมายจากผู้บังคับบัญชา และรายงานปัญหาต่าง ๆ        
ท่ีเกิดขึ้นต่อผู้บังคับบัญชาตามล าดับขั้น 

หลักเกณฑ์การสอบคัดเลอืก 
๑. สอบปฏิบัติการคอมพิวเตอร์ด้วยโปรแกรม Microsoft Office และ Internet   
๒. สอบข้อเขียนวิชาภาษาอังกฤษ 
๓. สอบสัมภาษณ์ 

อัตราค่าตอบแทน  
    : ปริญญาตรี เงินเดือนขั้นต่ า 25,0๐๐ บาท 
         : ปริญญาโท เงินเดือนขั้นต่ า 30,00๐ บาท 
 



-๑๐- 

 

16. ข้อใดไม่เป็นคุณสมบัติเฉพาะต าแหน่งตามประกาศนี้ (๑ คะแนน)  
      ก. มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์     
      ข. ใช้งาน Microsoft Office ได ้
      ค. ใช้ภาษาอังกฤษในการส่ือสารได้ดี    
      ง. จบการศึกษาด้านการสื่อสารและประชาสัมพันธ์ 

17. ข้อใดแสดงความสัมพันธ์ระหว่างคุณสมบัติเฉพาะต าแหน่งกับลักษณะงานท่ีมอบหมายให้ปฏิบัติ 
      ของนักประชาสัมพันธ์ (๑ คะแนน)  
      ก. จบปริญญาตรีสาขาใดก็ได้เพราะต้องท างานตามท่ีได้รับมอบหมาย 
      ข. ควรมีวุฒิปริญญาตรีด้านการโฆษณาเพราะจะได้รับเงินเดือนสูงกว่าสาขาอื่น 
      ค. เป็นเพศชายท่ีผ่านการเกณฑ์แล้วเพราะสามารถสร้างความน่าเช่ือถือแก่หน่วยงานต่าง ๆ ได้ 
      ง. ต้องใช้ภาษาอังกฤษในการส่ือสารได้เพราะต้องประสานงานกับบุคคลท้ังภายในและภายนอก 

18. จากบทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่  (๑ คะแนน) 
   ข้อความท่ี เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง   ใช่ 
   ข้อความท่ี ไม่เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง   ไม่ใช่ 

ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 
1. มีการสอบปฏิบัติการใช้ภาษาอังกฤษในการสื่อสาร ........... ........... 
2. ผู้ท่ีจบ ปวส.ด้านการประชาสัมพันธ์สามารถสมัครงานนี้ได้ ........... ........... 
3. ต าแหน่งนี้ต้องสามารถจัดท าข่าวเผยแพร่งานของบริษัทได้ ........... ........... 
4. ผู้จบปริญญาตรีด้านประชาสัมพันธ์อาจได้เงินเดือนมากกว่า  
    25,00๐ บาท 

........... ........... 

 

19. ควรเพ่ิมข้อมูลอะไรลงในประกาศนี้เพื่อช่วยให้ผู้ท่ีจะสมัครได้ทราบรายละเอียดท่ีส าคัญ 
      ในการไปสมัคร ระบุ 2 ข้อมูล (2 คะแนน) 

20. จากสถานการณ์ต่อไปนี้  นักเรียนคิดว่าบุคคลใดเหมาะสมท่ีสุดที่จะเป็นนักประชาสัมพันธ์ 
      ตามประกาศนี้  พร้อมอธิบายเหตุผลประกอบ (3 คะแนน) 

ชื่อผู้สมัคร คุณสมบัติ 
นางสาววันดี  แสนงาม จบการศึกษาปริญญาตรีสาขาประชาสัมพันธ์ มีทักษะการอ่าน

ภาษาอังกฤษ ระดับพอใช้  เคยฝึกงานที่โรงเรียนสามัคคีวิทยา สุภาพ 
เรียบร้อย  ใช้งานคอมพิวเตอร์ได้ดี ชอบท างานบริการมากกว่างานเอกสาร 

นายวันชัย  รักพงษ์ จบการศึกษาปริญญาตรีสาขาการท่องเที่ยวและการโรงแรม เคยท างาน
ประชาสัมพันธ์ที่โรงแรมแห่งหนึ่งแต่ได้ค่าตอบแทนน้อย ใช้งาน
ภาษาอังกฤษได้ดี ผ่อนผันการเกณฑ์ทหารมาแล้ว ๒ ปี มีความสามารถ    
ในการใช้งานคอมพิวเตอร์ 

ว่าที่ร้อยตรีวันชนะ  สร้างดี   จบการศึกษาปริญญาตรีสาขาวารสารศาสตร์  เคยฝึกงานด้านโฆษณา 
และคอมพิวเตอร์กราฟิก สามารถท างานล่วงเวลาได้  สามารถใช้งาน
ภาษาอังกฤษได้ดี มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี  



-๑๑- 

 

บทอ่านที่ 5  (คะแนนเต็ม 8 คะแนน)   
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ แล้วตอบค าถาม ข้อ 21 - 25 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

21. ข้อใดไม่สอดคล้องกับตารางระดับความดัน (๑ คะแนน)  
      ก. ความดันโลหิตล่าง ๑๐๙ เป็นความดันโลหิตสูงระดับ ๒ 
      ข. ความดันโลหิตบน ๑๖๐ ขึ้นไป เป็นความดันโลหิตสูงระดับ ๒ 
      ค. การตรวจเช็คความดันอย่างน้อยปีละ ๑ ครั้ง เป็นวิธีปฏิบัติที่ควรปฏิบัติ 
      ง. ผู้ท่ีมีความดันโลหิตค่อนข้างสูงต้องไปพบแพทย์ ทานยาตามแพทย์ส่ัง และควบคุมอาหารให้ดี  

22. ระดับความดันใดที่ควรเร่ิมรับประทานยาตามแพทย์ส่ังเพื่อควบคุมความดัน (๑ คะแนน)  
      ก. ระดับความดัน ๑๒๐/๘๐   ข. ระดับความดัน ๑๒๙/๘๔ 
      ค. ระดับความดันมากกว่า ๑๓๙/๘๙  ง. ระดับความดันมากกว่า ๑๖๐/๑๐๐ 

23. หากนักเรียนพบว่าคุณพ่อมีค่าความดันที่  ๑๓๐/๙๐  ให้นักเรียนอธิบายค่าระดับความดันโลหิต               
      ของคุณพ่อ และแนะน าวิธีปฏิบัติตนเพ่ือให้ปลอดภัยจากโรคความดันโลหิตสูง (3 คะแนน) 

24. นักเรียนคิดว่าเพราะเหตุใดจึงต้องรักษาค่าความดันให้อยู่ในระดับปกติ ระบุ ๒ ประเด็น (๒ คะแนน) 

ตารางค่าความดันโลหิตปกติ และค่าความดันโลหติสูง 

ระดับความดันโลหิต 
ความดันโลหิต 

บน 

ความดัน
โลหิต 
ล่าง 

การปฏิบัติตัว 

ปกติ น้อยกว่า 120 น้อยกว่า 80 
ตรวจเช็คระดับความดันอย่างน้อย       

ปีละ 1 ครั้ง 
 

ค่อนข้างสูง 120 - 129 80 - 84 
ออกก าลังกาย ควบคุมอาหาร                         

งดเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

สูงกว่าปกติ 130 - 139 85 - 89 
ปรึกษาแพทย์ ออกก าลังกาย                         
ควบคุมการทานอาหารให้ดี 

ความดันโลหิตสูงระดับ 1 140 - 159 90 - 99 
พบแพทย์ ทานยาตามแพทย์ส่ัง                   

ควบคุมอาหารให้ดี 

ความดันโลหิตสูงระดับ 2 มากกว่า 160 100 - 109 
อันตราย พบแพทย์ด่วน 

 
หมายเหตุ  เมื่อความดันเลือดเกินกว่า 130/90 * ขึ้นไป (130 = ความดันโลหิตบน,  
               90 = ความดันโลหิตล่าง) จะส่งผลให้หลอดเลือดได้รับความเสียหายแล้ว 

 

ดัดแปลงจาก  https://ป่วยให้น้อย.com/ระดับความดันปกติอยู่ที่เท่าไร/ 
 



-๑๒- 

 

25. จากบทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่ (๑ คะแนน) 
   ข้อความท่ี เป็นความจริง ให้เขียนเครื่องหมาย  X  ในช่อง ใช ่
   ข้อความท่ี ไม่เป็นความจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง ไม่ใช ่

 
ข้อความ ใช่ ไม่ใช่ 

1. การลดน้ าหนักเป็นวิธีปฏิบัติตัวของผู้ท่ีมีความดันโลหิตสูง ............ ............ 
2. หลอดเลือดจะถูกท าลาย เมื่อความดันโลหิตล่างน้อยกว่า ๙๐ ............ ............ 
3. เมื่อระดับความดันโลหิตล่างสูงกว่า ๘๐ ต้องควบคุมอาหารให้ดี ............ ............ 
4. ความดันโลหิตสูงกว่าปกติ คือ ระดับความดันโลหิตบนสูงกว่า  
    ๑30 

............ ............ 

 
บทอ่านที่ 6  (คะแนนเต็ม 7 คะแนน)  
อ่านบทอา่นต่อไปนี้ แลว้ตอบค าถาม ข้อ 26 - 30 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท าอย่างไรเมื่ออกหัก  
ว.วชิรเมธ ี

ผู้ถาม :  “ถ้ามีคนมาบอกว่า อกหัก คิดว่าตัวเองไม่มีค่าแล้ว และอยากตาย ท่านจะพูดกับคนท่ีคิด
แบบนี้อย่างไรครับ” 

ท่าน ว.วชิรเมธี :  “ประการแรก อาตมาจะบอกเขาว่า ไม่ต้องอยากตายหรอก เพราะความตาย
เป็นของได้เปล่า เกิดมาแล้วไม่เร็วไม่ช้าก็ต้องตาย ตั้งแต่เกิดมาอาตมายังไม่เคยเห็นใครท่ีไม่ตาย 
เพราะฉะนั้นไม่ต้องไปเหนื่อยออกแรง ไม่ต้องพยายาม เดี๋ยวตายเอง”  

ประการท่ีสอง ให้ลองอยู่ต่อไปสักระยะ อย่างน้อยท่ีสุดสักสามเดือน แล้วจะเห็นความเปลี่ยนแปลง 
ความรักเป็นอารมณ์ ภาษาพระเรียกว่า เวทนา นาทีท่ีคนรักจากคุณไป คุณอาจรู้สึกทุกข์จนแทบตาย     
ความทุกข์อยู่ในกฎไตรลักษณ ์ คือ เกิดขึ้นในเบื้องต้น ด ารงอยู่ชั่วคราว แล้วแตกดบัไป ฉะนัน้ ความทุกข์ก็ดี 
ความสุขกด็ี ไม่มีอะไรท่ีจีรังยั่งยืน ตอนทุกข์แทบตาย ถ้าคุณรออีกสักพัก ทุกข์ก็จะหายกลายเป็นสุข      
สุข ๆ ทุกข์ ๆ หมุนเวียนเปลี่ยนผ่านเข้ามาในชีวิตของเราตลอดเวลา 

ฉะนั้นถ้าทุกข์ท่ีสุดแล้ว ไม่ฆ่าตัวตาย เดี๋ยวทุกข์ก็จะพลิกเป็นสุขแล้ว คุณเสียค่าโง่ให้ความทุกข์ไปแล้ว 
ใหร้อสักพัก จะสามเดือน ห้าเดือน เจ็ดเดือน หรือหนึ่งปี แล้ววันหนึ่งคุณจะหัวเราะเยาะตัวเองว่า       
ถ้าวันนั้นเราตายไป เราก็โง่ท่ีสุด แท้ท่ีจริงไม่มีความทุกข์ชนิดไหนท่ีมนุษย์ทนไม่ได้หรอก ท่ีดูเหมือนว่าทนไม่ได้  
ก็เพราะเรารู้ไม่เท่าทันกติกาของความทุกข์ต่างหาก จ าไว้ความทุกข์ไม่เคยฆ่าเรา มีแต่เราฆ่าตัวเราเอง 

จิตของคนเรากว่าจะวิวัฒนาการขึ้นเป็นมนุษย์นั้น ใช้เวลายาวนานมาก พระพุทธเจ้าเคย
เปรียบเอาไว้ว่า เสมือนมีทะเลอันกว้างใหญ่ไพศาล ลึกลงไปใต้ทะเล มีเต่าตาบอดอยู่หนึ่งตัว ร้อยปี          
มันจะโผล่ขึ้นมาเหนือผิวน้ าทีหนึ่ง แล้วเอาหัวสวมเข้ากับห่วงยางท่ีลอยฟ่องอยู่เหนือผิวน้ าพอดี                 
กว่าท่ีเหตุบังเอิญเช่นนี้จะมาประจวบเหมาะ กินเวลายาวนานเกินกว่ามนุษย์จะนับได้ ภาษาพระเรียกว่า 
อสงไขยกัป วันเวลาเช่นนี้ว่ายาวนานแล้ว แต่กว่าที่จิตดวงหนึ่งจะวิวัฒนาการขึ้นเป็นมนุษย์ยาวนานกว่า
นับแสนล้านชาติภพ 
 



-๑๓- 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
26. ข้อใดไม่ปรากฏในค าสอนของท่าน ว.วชิรเมธี (๑ คะแนน) 

  ก. ความตายเป็นของได้เปล่า   ข. ความรักน ามาซึ่งความสุข 
  ค. เมื่อเกิดความทุกข์ต้องรู้จักปล่อยวาง   ง. ความทุกข์และความสุขเกิดขึ้นและดับไป 

27. สาระส าคัญของเรื่องนี้คืออะไร (๑ คะแนน) 
  ก. สัจธรรมค้ าจุนโลก    ข. ท่ีใดมีรักท่ีนั่นมีทุกข์  
  ค. ความทุกข์เกิดขึ้นกับทุกคน   ง. ธรรมะบ าบัดส าหรับคนมีทุกข์ 

28. จากบทอ่าน  ค าว่า “การเสียค่าโง่”  หมายถึงอะไร (๑ คะแนน) 

29. ค าว่า  “กติกาของความทุกข์”  หมายถึงอะไร  (๑ คะแนน) 

30. นักเรียนคิดว่าการท่ีผู้ถามน าเรื่องคนอกหักมาปรึกษาท่าน ว.วชิรเมธี  เหมาะสมหรือไม่ เพราะเหตุใด  
      (3 คะแนน)  

ท าอย่างไรเมื่ออกหัก (ต่อ) 

เมื่อได้เกดิเป็นมนษุย์ แล้วยงัมาฆ่าตัวเองใหแ้ตกดับ เท่ากับว่าคุณปฏิเสธจิตแห่งความเป็นมนุษย์
ของคุณ จิตดวงนี้ก็จะตกต่ าด ามืดลงไป กว่าจะวิวัฒนาการกลับมาได้อัตภาพเป็นคนอีกครั้ง ก็กินระยะ
เวลานาน การฆ่าตัวตายจึงเป็นบาปมหันต์ที่สุด 

ผู้ถาม :  ถ้าเขาบอกว่าพยายามแล้ว แต่การลมืหรือการตดัใจจากคนท่ีเคยรักท าได้ยากเหลือเกิน  
ท่าน ว.วชิรเมธี :  อาตมาอยากจะบอกว่าจริง ๆ คนท่ีเขารักคุณ แล้ววันหนึ่งท้ิงคุณไปมีคนอื่นนั้น  

เขาไม่เคยมีตัวตนตั้งแต่เขาไปจากคุณ คุณต่างหากที่ไม่ปล่อย การท่ีใครคนใดคนหนึ่งท าให้เราเป็นทุกข์  
ก็เพราะเราไปให้ราคาเขามากเกินไป แค่เราเลิกให้ราคา เขาก็ไม่สามารถท าให้เราทุกข์ได้อีกต่อไป สุข
หรือทุกข์แท้จริงอยู่ท่ีการประเมินค่าของเรา พูดง่าย ๆ ถ้าไม่อยากให้เขามาท าให้ทุกข์ แค่ปล่อยวาง 
คุณก็ลอยแล้ว 

แต่ปัญหาคือ คุณปลอ่ยลงปลงเป็นหรือเปล่า ถ้าปล่อยไม่ลง ปลงไม่เป็น ก็เป็นเรื่องช่วยไม่ได้      
อย่างดีที่สุดธรรมะก็แค่บอกให้คุณได้รู้เอาไว้ว่า ความหนักอึ้งท่ีคุณแบกอยู่ มันอยู่ท่ีคุณเอง ถ้าไม่อยากแบก
ก็ปล่อย แต่ถ้าไม่ปล่อยก็อย่ามาบ่นว่าหนัก ฉะนั้น พระมีหน้าท่ีเอาสัจธรรมมาวางใหคุ้ณดู เมื่อคุณรู้แล้ว 
คุณจะมีท่าที ต่อสัจธรรมนั้นอย่างไรก็เป็นเรื่องของคุณ ถ้าคุณท าตามท่ีพระท่านบอกก็เบา ถ้าไม่ท าตาม   
ก็หนักเป็นเรื่องธรรมดา พระไม่สามารถท าอะไรได้มากกว่าการชี้ให้ดูว่า นี่คือเรื่องท่ีดี  ส่วนการเลือก        
สิ่งท่ีดี หรือไม่ดี อยู่ท่ีวิจารณญาณของคุณเอง  

 ปรับจาก http://www.dhammajak.net/forums/viewtopic.php?t=27284 

 


