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1.1 การเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของวัยรุ่น 

วยัรุน่เป็นวยัที่ก  ำลงัเจรญิเติบโต มีกำรเปลี่ยนแปลงในดำ้นตำ่ง ๆ เกิดขึน้มำกมำย เป็นช่วงวยั      
ที่ก  ำลงั เปลี่ยนจำกเด็กไปเป็นผูใ้หญ่ สำมำรถแบง่ชว่งระยะวยัรุน่ออกเป็น 3 ระยะ คือ

1.1.1 วัยรุ่นตอนต้น อายุประมาณ 11 – 14 ปี 
เป็นระยะที่เริ่มเปลี่ยนแปลงจำกเด็กไปเป็นวัยรุ่น เป็นช่วงที่มีกำรเปลี่ยนแปลงทำงร่ำงกำย    

ในทกุระบบ วยัรุน่ตอนตน้มกัจะมีควำมวิตกกงัวลเก่ียวกบักำรเปลี่ยนแปลงของรำ่งกำย
1.1.2 วัยรุ่นตอนกลาง อายุประมาณ 15 – 18 ปี 
เป็นระยะที่มีวฒิุภำวะทำงเพศ เป็นช่วงที่วยัรุน่จะยอมรบัสภำพรำ่งกำยที่มีกำรเปลี่ยนแปลง 

เป็นหนุ่มเป็นสำวไดแ้ลว้ พฤติกรรมแบบเด็ก ๆ จะหำยไป
1.1.3 วัยรุ่นตอนปลาย อายุประมาณ 19 – 21 ปี 
เป็นระยะที่สภำพรำ่งกำย อำรมณ ์สงัคม ควำมรูส้ึกนึกคิดเป็นแบบผูใ้หญ่ สภำพทำงรำ่งกำย 

เปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบรูณเ์ต็มที่  



การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย 
กำรเปลี่ยนแปลงทำงดำ้นรำ่งกำยของวัยรุ่นจะเปลี่ยนแปลงไปอย่ำงรวดเร็ว โดยเฉพำะช่วง

วยัรุน่ตอนตน้ รำ่งกำยจะเปลี่ยนแปลงไปทกุสว่นอยำ่งเห็นไดช้ดั ดงันี ้
เพศชำย สว่นสงูและน ำ้หนกัเพ่ิมขึน้อยำ่งรวดเร็ว มีกลำ้มเนือ้แข็งแรงเป็นมัด หนำ้อกและไหล่

กวำ้งขึน้ แขนและขำยำวเกง้กำ้ง กระดกูและกลำ้มเนือ้แข็งแรงขึน้
เพศหญิง เด็กผู้หญิงจะโตเร็วกว่ำเด็กผู้ชำยประมำณ 2 ปี น ำ้หนักและส่วนสูงจะเพ่ิมขึน้ 

สะโพกผำยออก เอวจะคอดเล็ก จะมีไขมนัสะสมใตผิ้วหนงัมำกขึน้ 
การเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจและอารมณ ์
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีกำรเปลี่ยนแปลงทำงดำ้นจิตใจและอำรมณ์อย่ำงรวดเร็ว ซึ่ง เป็นผลสืบ

เน่ืองมำจำกฮอรโ์มน ต่ำง ๆ ในรำ่งกำยที่มีกำรเปลี่ยนแปลง มีกำรแสดงออกทำงอำรมณท์ี่เปลี่ยนแปลง   
มีควำมรูส้กึที่รุนแรง 

การเปล่ียนแปลงทางด้านสังคม 
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีควำมเป็นตัวของตัวเองสูง ชอบกำรแต่งตัว เพรำะคิดว่ำควำมงดงำมทำง

รำ่งกำยเป็นสิ่งจงูใจ ตอ่เพศตรงขำ้ม เป็นวยัที่รกัอิสระ ตอ้งกำรแสวงหำประสบกำรณใ์หม่ ๆ ที่ตื่นเตน้ 



การเปล่ียนแปลงทางด้านสติปัญญา 
วัยรุ่นเป็นวัยที่สมองเจริญอย่ำงเต็มที่ เริ่มรูจ้ักคิดวิเครำะหห์ำเหตุผล คิดอย่ำงมีแบบแผน      

ไม่เชื่ออะไรง่ำย ๆ รูจ้ักคน้หำข้อมูลมำประกอบกำรตัดสินใจ รูจ้ักกำรแยกแยะ มีควำมเชื่ อมั่นสูงใน
ควำมคิดของตนเอง 

1.2 ระบบสืบพันธ์ 

1.2.1 อวัยวะสืบพันธุเ์พศชาย 
โครงสรำ้งของอวยัวะสืบพนัธุเ์พศชำย ประกอบดว้ย 
1. อัณฑะ (Testis) เป็นต่อมไรท้่อของเพศชำย มีลักษณะเป็นกอ้นรูปไข่ อัณฑะท ำหนำ้ที่       

ในกำรสรำ้งตวัอสจุิและผลิตฮอรโ์มนเพศชำยที่ส  ำคญั
2. ถุงอัณฑะ (Scrotum) เป็นส่วนของผิวหนังที่มีลักษณะเป็นถุงยื่นออกมำจำกส่วนล่ำง    

ของผนงั หนำ้ทอ้ง ถงุอณัฑะจะท ำหนำ้ที่หอ่หุม้ ลกูอณัฑะและปรบัอณุหภมิูภำยในถงุอณัฑะใหพ้อเหมำะ
แก่กำรเจรญิเติบโตของอสจุิ 



3. หลอดเก็บอสุจิ (Epididymis) เป็นเนือ้เยื่อที่มีลักษณะเป็นท่อยำวขดไปมำ อยู่บริเวณ      
ดำ้นบนของอัณฑะต่อเชื่อมกับหลอดน ำตัวอสุจิ ท  ำหน้ำที่เป็นทำงผ่ำนของตัวอสุจิก่อนที่จะไปเข้ำสู่
หลอดน ำ้อสจุิ และยงัท ำหนำ้ที่เป็นที่เก็บตวัอสจุิที่สรำ้งเรยีบรอ้ยแลว้

4. หลอดน า้ตัวอสุจิ (Vas Deferens) เป็นหลอดตอ่มำจำกหลอดเก็บอสจุิ มีควำมยำว
ทัง้หมด ประมำณ 30 เซนติเมตร หลอดน ำ้อสุจิเหล่ำนีจ้ะบีบตัวเพื่อใหต้ัวอสุจิเคลื่อนที่ออกไปอย่ำง
รวดเรว็  

5. ถุงสร้างสารบ ารุงตัวอสุจิ (Seminal Vesicle) อยู่บริเวณดำ้นหลงัของกระเพำะปัสสำวะ 
สว่นลำ่งติดกบัตอ่มลกูหมำก มี 2 ขำ้ง ซำ้ยและขวำ ยงัมีฤทธ์ิเป็นด่ำงซึ่งจะช่วยป้องกันอนัตรำยใหก้ับตวั
อสจิุจำกของเหลวในชอ่งคลอดซึง่มีฤทธ์ิเป็นกรด 

6. ต่อมลูกหมาก (Prostate Gland) อยู่บริเวณตอนตน้ของท่อปัสสำวะ ในอุง้เชิงกรำนหลงั
กระดกู- หวัหน่ำว เป็นต่อมที่มีขนำดเล็ก หนำ้ที่ของต่อมลกูหมำกคือ สรำ้งสำรที่มีฤทธ์ิเป็นเบสอ่อน มีสี
ขำวคลำ้ยน ำ้นม ที่เป็นสว่นหนึ่งของน ำ้อสจุิ สำรที่สรำ้งออกมำจะชว่ยใหเ้กิดสภำพเหมำะสมกบัตวัอสจุิ 



7. องคชาต (Penis) มีลกัษณะเป็นรูปแทง่ยำว องคชำตของมนษุยจ์ะไม่มีกระดกูและกระดกู
ออ่น ภำยนอกขององคชำตจะปกคลมุดว้ยผิวหนงั 

8. ต่อมคาวเปอร ์(Cowper Gland) เป็นตอ่มขนำดเล็กเทำ่เม็ดถั่วลิสงอยูใ่ตต้่อมลกูหมำกลง
ไป เป็นกระเปำะเล็ก ๆ ท  ำหนำ้ที่สรำ้งของเหลวที่มีลกัษณะคลำ้ยมกูใส ๆ ท  ำหนำ้ที่หล่อลื่นท่อปัสสำวะ
ก่อนที่จะเกิด กำรหลั่งน ำ้อสจุิ 

โครงสร้างของระบบสืบพันธุเ์พศชาย 

ระบบสบืพนัธุภ์ำยนอก (เพศชำย)



9. ตัวอสุจิหรือสเปิรม์ (Sperm) มีขนำดเล็กมำก ลักษณะคลำ้ยลูกอ๊อด เคลื่อนที่ไดเ้ร็ว       
มีอำย ุ48 ชั่วโมงเม่ือเขำ้ไปในมดลกู ตวัอสจุิประกอบไปดว้ยสว่นต่ำง ๆ ดงันี ้

โครงสร้างของตัวอสุจิหรือสเปิรม์

(1) สว่นหวั เป็นที่อยูข่องนิวเคลียสและเอนไซมท์ี่ใชย้อ่ยผนงัหุม้เซลลไ์ข่
(2) สว่นคอและตวั ตอ่จำกสว่นหวั มีลกัษณะรูปรำ่งเป็นแทง่ ท  ำหนำ้ที่ใหพ้ลังงำนแก่เซลล ์
(3) ส่วนหำง แกนกลำงพัฒนำมำจำกไมโครทูบูล ตอนบนมีกลุ่มไมโทคอนเดรียซึ่งใชเ้ป็น 

พลงังำนในกำรเคลื่อนที่ของอสจุิ ตอนลำ่งสำมำรถโบกพดัไดเ้พ่ือวำ่ยไปหำเซลลไ์ข่ 



1.2.2 อวัยวะสืบพันธุเ์พศหญิง 
โครงสรำ้งของอวยัวะสืบพนัธุเ์พศหญิงแบง่ออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้
1. อวัยวะสืบพันธุภ์ายในของเพศหญิง ประกอบดว้ย

โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์อวัยวะภายในของเพศหญงิ 



(1) รงัไข่ (Ovary) จะท ำหนำ้ที่ผลิตไข่และฮอรโ์มนเพศหญิงหลำยชนิด ซึ่งฮอรโ์มนบำงชนิด   
จะชว่ยกระตุน้ ใหร้ำ่งกำยของเพศหญิงเกิดกำรเปลี่ยนแปลงทำงเพศ 

(2) ท่อน ำไข่ (Oviduct) หรือปีกมดลกู จะท ำหนำ้ที่น  ำไข่และตวัอสจุิใหม้ำผสมกัน และน ำไข่    
ที่ผสมแลว้กลบัสูโ่พรงมดลกู 

(3) ปำกมดลกู (Cervix) เยื่อบปุำกมดลกูจะมีตอ่ม สรำ้งเมือกเพ่ือเพ่ิมควำมชุม่ชืน้และหล่อลื่น
ปำกมดลกู ปำกมดลกูจะเป็นทำงผ่ำนของประจ ำเดือน 

(4) มดลกู (Uterus) มีเยื่อบุโพรงมดลกูที่เป็นกลำ้มเนือ้หนำและ มีควำมแข็งแรง มีเสน้เลือด
มำเลีย้งจ ำนวนมำก เยื่อผนงัมดลกูจะหลดุลอกขณะมีประจ ำเดือน แตเ่ม่ือตัง้ครรภ ์จะขยำยตวัใหญ่เป็นที่
ฝังตวัของไข่ที่ปฏิสนธิจำกเชือ้อสจุิ

(5) เยื่อบโุพรงมดลกู (Endometrium) มีหนำ้ที่สรำ้งประจ ำเดือน 
(6) ชอ่งคลอด (Vaginal Canal) ท ำหนำ้ที่เป็นทำงผ่ำนของอสุจิเพ่ือเขำ้ไปพบไข่ใน 

บรเิวณ   ปีกมดลกูหรอืทอ่รงัไข่ และเป็นทำงที่ทำรกจะผ่ำนออกจำกมดลกู  



โครงสร้างของระบบสืบพันธุเ์พศหญิง 



2. อวัยวะสืบพันธุภ์ายนอกเพศหญิง ประกอบดว้ย 
(1) เนินหวัหน่ำว (Mons Pubis) อยูใ่ตท้อ้งนอ้ยบนกระดกูหวัหน่ำวระหว่ำงขำหนีบทั้งสองขำ้ง 

และทอ้งนอ้ย มีลักษณะเป็นผิวหนังนูน ประกอบดว้ยไขมันเป็นจ ำนวนมำก เม่ือเขำ้สู่วัยรุ่นจะมีขนขึน้    
ปกคลมุ 

(2) แคมใหญ่ (Labia Majora) เป็นผิวหนังที่ต่อมำจำกทำงด้ำนล่ำงของเนินหัวหน่ำว            
มีลักษณะ เป็นกลีบของเนือ้นูนยำว ๆ แคมใหญ่จะปิดบริเวณปำกช่องคลอดมิดชิด เพื่อป้องกันอวยัวะ
ตำ่ง ๆ ที่อยูภ่ำยใน 

(3) แคมเล็ก (Labia Minora) เป็นกลีบนนูเล็กสีแดงที่ยกตวัขึน้ 2 กลีบทำงดำ้นในของแคม
ใหญ่ และถกูแคมใหญ่ปิดทบัอยู ่ท  ำหนำ้ที่ลอ้มรอบและปกปิดรูเปิดของทอ่ปัสสำวะและชอ่งคลอดดว้ย 

(4) คลิทอริส (Clitoris) เป็นส่วนที่ปรำกฏอยู่ทำงส่วนบนของแคมเล็กเป็น มีลักษณะเป็น    
กอ้นเนือ้เล็ก ๆ มี ควำมไวตอ่ควำมรูส้กึทำงเพศคลำ้ยองคชำตของเพศชำย 

(5) ตอ่มขบัน ำ้เมือก (Bartholin Gland) เป็นต่อมรูปไข่มีขนำดเท่ำเมล็ดถั่วเขียวมี 2 ต่อม 
ตัง้อยูส่ว่นลำ่งของแคมใหญ่ ตอ่มนีมี้หนำ้ที่ขบัน ำ้เมือก สีเหลืองขน้ออกมำช่วยหล่อลื่นช่องคลอดระหว่ำง
ที่มีเพศสมัพนัธ์



(6) ฝีเย็บ (Perineum) เป็นบริเวณที่อยู่ระหว่ำงช่องคลอดกับทวำรหนักท ำหน้ำที่ช่วยพยุง
อวยัวะภำยในอุง้เชิงกรำนไมใ่หเ้คลื่อนออกมำภำยนอก 

(7) ปำกชอ่งคลอด (Vaginal Orifice) เป็นทำงเข้ำที่น  ำไปสู่ช่องคลอด ปำกช่องคลอด
ล้อมรอบ ไปด้วยเยื่อบุพรหมจรรย์ที่ มีลักษณะเป็นเยื่อบำง ๆ สำมำรถขำดออกจำกกันได้เม่ื อมี
เพศสมัพนัธค์รัง้แรก 

(8) รูเปิดของทอ่ปัสสำวะ (Urethral Meatus) เป็นชอ่งเล็ก ๆ ที่อยู่ใตปุ้่ มคลิทอริสและอยู่เหนือ
ปำกชอ่งคลอด เป็นชอ่งที่น  ำไปสูท่อ่ปัสสำวะ และเป็นที่ที่ปัสสำวะไหลออกมำจำกกระเพำะปัสสำวะ 



โครงสร้างของระบบสืบพันธุอ์วัยวะภายนอกของเพศหญิง 



1.3 วุฒิภาวะทางเพศ 

1.3.1 การฝันเปียก (Wet Dream) 
วยัรุน่ชำยมกัเริ่มมีกำรฝันเปียกครัง้แรกเม่ืออำยปุระมำณ 13–14 ปี ฝันเปียกเกิดจำกน ำ้อสุจิ 

เป็นกลไกลธรรมชำติที่ร่ำงกำยสรำ้งขึน้แลว้ถกูเก็บสะสมไวใ้นถุงผลิตน ำ้อสุจิ เม่ือมีปริมำณมำกเกินไป
รำ่งกำยจะขับ เอำอสจุิออกมำระหว่ำงนอนหลบัโดยที่ไม่รูต้ัว อำกำรฝันเปียกจะเกิดขึน้ในช่วงที่รำ่งกำย
เขำ้สูภ่ำวะวยัเจรญิพนัธุ ์แลว้ระยะหนึ่ง 

วิธีป้องกันการฝันเปียก 
1. ไมส่วมชดุนอนที่รดัหรอืเสียดสีอวยัวะเพศ 
2. หลีกเลี่ยงกำรนอนคว ่ำหรอืนอนกอดก่ำยหมอนขำ้ง 
3. ไมด่หูนงัรกัโรแมนติกหรอืสื่อที่กระตุน้อำรมณท์ำงเพศก่อนนอน 
4. ถำ้มีควำมรูส้กึทำงเพศก่อนนอนอำจท ำกำรชว่ยตวัเอง 



อาการฝันเปียกเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับวัยรุน่ชายทุกคนที่บง่บอกว่าเด็กชายก าลังเริ่มโตเปน็หนุ่ม 

1.3.2 การมีประจ าเดือน (Menstruation) 
ประจ ำเดือน หรือรอบเดือน หรือระดู คือ เลือดและเนือ้เยื่อต่ำง ๆ ที่หลุดลอกออกจำกเยื่อ       

บุโพรงมดลูกหรือเยื่อบุมดลูก เป็นผลมำจำกกำรเตรียมพรอ้มส ำหรับกำรตั้งครรภใ์นทุก ๆ รอบเดือน      
ของรำ่งกำย เม่ือไมมี่กำรตัง้ครรภเ์กิดขึน้ รำ่งกำยจึงปรบัสภำพกลบัเขำ้สู่ภำวะปกติ ส่งผลใหเ้ยื่อบุมดลกู      
ที่สรำ้งมำรองรบัตวัออ่น หลดุออกมำกลำยเป็นเลือดประจ ำเดือน 



วิธีบรรเทาอาการปวดประจ าเดือน
1. เม่ือมีอำกำรปวดประจ ำเดือนใหใ้ชก้ระเป๋ำน ำ้รอ้นมำประคบที่หนำ้ทอ้ง ควำมรอ้นจะชว่ย

ใหก้ลำ้มเนือ้ที่ตงึผ่อนคลำยลง สง่ผลใหอ้ำกำรปวดคอ่ย ๆ ทเุลำลง

เมื่อมีอาการปวดประจ าเดือนให้น ากระเป๋าน้ ารอ้นมาประคบที่หน้าทอ้ง 



2. ดื่มน ำ้อุน่มำก ๆ จะชว่ยบรรเทำอำกำรปวดทอ้งประจ ำเดือนไดเ้ป็นอยำ่งดี
3. ควรออกก ำลงักำยเบำ ๆ ในชว่งที่มีประจ ำเดือน  
4. อำบน ำ้อุน่หรอืแชน่ ำ้อุน่อยำ่งนอ้ย 30 นำที 
5. หำกมีอำกำรปวดมำกสำมำรถรบัประทำนยำแกป้วดเพ่ือบรรเทำได ้

1.4 การดูแลสุขภาพทางเพศ 

1.4.1 การดูแลสุขภาพทางเพศของเพศชาย
กำรดแูลสขุอนำมยัอวยัวะเพศชำย ควรปฏิบตัิดงันี ้
1. เวลำอำบน ำ้ใหป้ลิน้หนังหุม้ปลำยออกมำ แลว้ท ำควำมสะอำดช ำระครำบไคลที่หมกัหมม  

อยูภ่ำยใตห้นงัหุม้ปลำยออก 
2. ควรช ำระลำ้งอวยัวะเพศดว้ยน ำ้สะอำดเทำ่นัน้ 
3. เวลำถ่ำยปัสสำวะควรถ่ำยออกใหห้มด อยำ่ใหห้ลงเหลือมำหยดในภำยหลงั
4. เลือกกำงเกงชัน้ในที่เนือ้ผำ้ระบำยอำกำศไดด้ี ไมร่ดัแน่นจนเกินไป 
5. ไมใ่ชเ้สือ้ผำ้ ผำ้ขำวมำ้ ผำ้เช็ดตวั รว่มกบัคนอ่ืน 



6. ไม่ใช้ห้องน ้ำที่ไม่สะอำดและผิดสุขลักษณะ
7. ไม่คลุกคลีกับผู้ป่วยที่เป็นโรคผิวหนังหรือโรคติดต่อทำงเพศสัมพันธ์อื่น ๆ
8. ไม่เท่ียวส้ำส่อนหรือมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน
9. หลีกเล่ียงกำรใช้ยำ สำรเสพติด หรือสำรเคมีเพื่อกระตุ้นควำมรู้สึกทำงเพศ
10. ไม่หมกมุ่นในเรื่องเพศมำกเกินไป ควรท้ำกิจกรรมอื่น ๆ เช่น ออกก้ำลังกำย เล่นเด่นตรี
11. พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เคร่งเครียด ท้ำจิตใจให้ร่ำเริงแจ่มใส
12. หำกเกิดอำกำรผิดปกติเกี่ยวกบัอวยัวะเพศ เช่น ปวดบวม มีผื่นคัน ปัสสำวะขัด ควรรีบไป

พบแพทย์
13. ถ้ำสงสัยว่ำตนเองอำจติดโรคติดต่อทำงเพศสัมพันธ์ให้รีบปรึกษำแพทย์ทันที



1.4.2 การดูแลสุขภาพทางเพศของเพศหญิง 
กำรดแูลสขุอนำมยัอวยัวะเพศหญิง ควรปฏิบตัิดงันี ้
1. ควรท ำควำมสะอำดอวยัวะเพศทกุวนัในเวลำเชำ้และเย็น ดว้ยน ำ้และสบูแ่ลว้ซบัใหแ้หง้ 
2. เช็ดท ำควำมสะอำดอวยัวะเพศใหแ้หง้อยูเ่สมอ 
3. ไมส่วมใสก่ำงเกงชัน้ในที่คบัหรอืท ำจำกผำ้ที่หนำเกินไป 
4. ไมส่วมใสเ่สือ้ผำ้ เสือ้ชัน้ใน และกำงเกงชัน้ในที่รดัแน่นจนเกินไป 
5. หลีกเลี่ยงกำรใชก้ระดำษช ำระที่มีกลิ่นและสี 
6. ระวงักำรใชส้บูห่รอืครมีบำงอยำ่งที่ไมคุ่น้เคย 
7. ไมใ่ชห้อ้งน ำ้ที่ผิดสขุลกัษณะเพรำะอำจท ำใหต้ิดเชือ้โรคได ้
8. ไมใ่ชเ้สือ้ผำ้ เสือ้คลมุ ผำ้เช็ดตวั รว่มกบัคนอ่ืน 
9. ไมค่ลกุคลีกบัผูป่้วยที่เป็นโรคผิวหนงัหรอืโรคติดตอ่ทำงเพศสมัพนัธอ่ื์น ๆ 
10. หำกสงสัยว่ำตนเองอำจติดเชือ้จำกโรคติดต่อทำงเพศสัมพันธ์ หรือมีควำมผิดปกติ

เก่ียวกบัอวยัวะเพศใหร้บีไปพบแพทยท์นัที  


