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แนวข้อสอบ
หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
กลุ่มโรงเรียนพระปริยัติธรรม แผนกสามัญศึกษา กลุ่มที่ 11
    ข้อสอบทั้งหมด  100 ข้อ

                 คะแนนเต็ม 100 คะแนน

***************************************************************************************************

1) นักเรียนเกิดความเครียดกลัวสอบไม่ผ่านร่างกายจะหลั่งสารใดลดลง ?
1. อ๊อกซิโตซิน
2. เมลานิน
3. อินซูลิน
4. เอ็นดอร์ฟิน

2) ต่อมพิทูอิทารี เป็นต่อมสำคัญที่ควบคุมต่อมไร้ท่อต่างๆในร่างกาย ยกเว้น ข้อใด?

1. ต่อมพาราไทรอยด์

2. ต่อมไทรอยด์

3. ต่อมหมวกไต

4. ต่อมไทมัส
3) ข้อใดเป็นการแสดงพฤติกรรมทางเพศที่เหมาะสมที่สุด ?

1. สุดสวาทนั่งซ้อนท้ายมอเตอร์ไซค์ขาดใจไปดูหนังกลางแปลงสองต่อสอง

2. เจนภพขอโทษมุตตาเมื่อเหวี่ยงมือไปโดนหัวไหล่ของเธอ

3. ฤดีชวนวีกิจมาอยู่เป็นเพื่อนที่บ้านทุกครั้งที่พ่อแม่ไปทำงาน

4. ปริมแอบไปมีเพศสัมพันธ์กับมุนินทร์ที่เถียงนาน้อย
4) สภาวะด้านใดที่มีอิทธิพลต่อความเข้าใจกันของคู่สมรสที่เพิ่งแต่งงานกันมากที่สุด ?


1. วุฒิภาวะทางอารมณ์

2. การศึกษา

3. ศาสนา

4. เชื้อชาติ
5) การเล่นประเภทคู่ กีฬาในข้อใดมีวิธีการเล่น แตกต่าง จากข้ออื่น ?

1. กอล์ฟ

2. เทนนิส

3. แบตมินตัน

4. วอลเล่ย์บอลชายหาด
6) จะทราบได้อย่างไรว่าเขาเป็นโรคความดันโลหิตสูงหรือไม่ นักเรียนจะแนะนำอย่างไร ?

1. ให้สังเกตอาการปวดของตนเองว่าปวดศรีษะเป็นลมบ่อยๆหรือไม่

2. ให้สังเกตอาการตนเองว่าปวดศรีษะหน้ามืดบ่อยๆหรือไม่

3. ให้สังเกตอาการตนเองมีหน้ามืด เป็นลมบ่อยๆหรือไม่

4. ให้สังเกตอาการตนเองว่ามีเลือดกำเดาไหล ปวดศรีษะบ่อยๆหรือไม่
7) เมื่อต้องการซื้อโทรทัศน์นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไรเพื่อเป็นการรักษาสิทธิผู้บริโภค ?

1.เลือกซื้อโทรทัศน์ที่มียี่ห้อที่คนนิยมมาก

2. เลือกซื้อโทรทัศน์ที่มีการโฆษณาจนติดหู

3. เลือกซื้อโทรทัศน์โดยดูขนาดของร้านที่มี
ขนาดใหญ่
4. เลือกซื้อโทรทัศน์โดยดูคุณภาพของตัวสินค้าและเก็บใบรับประกันสินค้าให้ดี
8) สิ่งใดต่อไปนี้จำเป็นต้องจัดหาเป็นอันดับแรกเพื่อสุขภาพครอบครัว ?

1. ยารักษาโรค

2. เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่ม

3. อาหารหลัก 5 หมู่

4. เครื่องช่วยออกกำลังกาย
9) ข้อใดเป็นการดูแลสุขภาพในครอบครัวที่ ไม่ถูกต้อง ?

1. สมาชิกในครอบครัวทุกคนต้องช่วยกันดูแล
สภาพแวดล้อมทั้งในและนอกบ้าน

2. สมาชิกทุกคนในครอบครัวต้องดูแลตัวเองให้
ดีที่สุดโดยไม่รบกวนผู้อื่น

3. การจัดอาหารให้กับสมาชิกในครอบครัว
เหมาะสมกับเพศและวัย


4. การให้ความรู้ถึงวิธีการดูแลสุขภาพตนเองให้
แข็งแรงสม่ำเสมอ
10) วิธีใดเป็นการป้องกันโรคที่ดีที่สุด ?

1. การรับประทานอาหารเสริม

2. การเลือกรับประทานอาหาร

3. การฉีดวัคซีนป้องกันโรค

4. การออกกำลังกาย
11) การดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว ข้อใดสำคัญที่สุด ?

1. การนอน

2. การป้องกันโรค

3. การรักษาความสะอาด

4. การรับประทานอาหาร
12) ถ้ามีผู้ประสบอุบัติเหตุรถชนอยู่บนถนนการช่วยเหลือเบื้องต้นควรทำอย่างไร ?

1. จับตัวเขย่าเบาๆสังเกตม่านตา


2. สำรวจสภาพร่างกายว่ามีบาดแผลหรือไม่

3. จับชีพจรและดูว่ายังมีสติพอสอบถามอาการ

4. เอามือแตะตัวผู้ป่วยเพื่อวัดอุณหภูมิร่างกาย
13) กลวิธีการป้องกันการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุสามารถทำได้โดยวิธีใด ?

1. จัดซื้อเครื่องมือ เครื่องใช้ให้ทันสมัยเสมอ

2. ตรวจสภาพเครื่องมือเครื่องใช้โดยสม่ำเสมอ

3. ปฏิบัติตนโดยยึดหลัก “ปลอดภัยไว้ก่อน”
4. ปฏิบัติตนตามกฎหมายความปลอดภัยอย่าง
เคร่งครัด

14) เมื่อย่างเข้าสู่วัยรุ่นตอนต้น วัยรุ่นชายจะมีการเจริญเติบโตทางร่างกาย ช้ากว่าวัยรุ่นหญิงประมาณ 2 ปี เพราะได้รับอิทธิพลจากข้อใด ?

 1. ยีน       
   2. สมอง        



 3. สิ่งแวดล้อม     4. ต่อมไร้ท่อ 
15) การวางแผนดูแลสุขภาพเพื่อให้มีสุขภาพดี ด้วยการรับประทานอาหารครบทุกหมู่และออกกำลังกายด้วยการเดิน จะได้ประโยชน์มากที่สุดข้อใด ?
          1. กระดูกยาวขึ้น   
2. มวลกระดูกมากขึ้น   
3. กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น  
4. เอ็นและข้อต่อแข็งแรงขึ้น 

16) ข้อใดไม่เกี่ยวข้องกับการดำเนินชีวิตที่ถูกต้องเหมาะสม ?

1. การอบรมเลี้ยงดู        

2. สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว         


3. ระดับการศึกษาของครอบครัว  

4. ความเชื่อในคำพยากรณ์ชีวิต 

17) จากคำกล่าวที่ว่า "ลูกไม้หล่นไม่ไกลต้น" นักเรียนจะแปลความหมายให้ถูกต้องที่สุดคือข้อใด ?

1. การอบรมเลี้ยงดู     
  2. สติปัญญา    

3. สิ่งแวดล้อม     
  4. กรรมพันธุ์ 

18) การปฏิบัติตนข้อใด ที่จัดเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่อความปลอดภัยในชีวิตมากที่สุด ?
     1. การขับรถด้วยความเร็ว 100 กม. ต่อชั่วโมง
     2. การขับรถในขณะที่พูดโทรศัพท์มือถือ
     3. การไม่คาดเข็มขัดนิรภัยเมื่อนั่งเบาะหน้า
     4.  สูบบุหรี่ขณะขับรถ
19) กิจกรรมใดที่จัดเป็นการใช้กระบวนการทางประชาสังคม เพื่อสร้างเสริมความปลอดภัยให้ชุมชนเข้มแข็ง ?
     1. การแต่งตั้งผู้ให้คำปรึกษาด้านครอบครัว
     2. การจัดหน่วยแพทย์อาสาไปตามชนบท
     3. การจัดชุดคุ้มครองหมู่บ้าน
     4. การจัดทำประชาพิจารณ์
20) ความเชื่อด้านสุขภาพอะไรมีผลที่สำคัญในเรื่องการปรับเปลี่ยน และความคงอยู่ต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล?


1. ความรู้ การกระตุ้น กดดัน

2. ความเป็นอยู่ การเกิดโรค การรักษา

3. ร่างกาย จิตใจ ฮอร์โมน

4. ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ
 21) นางดวงพรมีน้ำหนักตัว 58.5 กิโลกรัม สูง 50 เซนติเมตร อยากทราบว่านางดวงพรมีดัชนีมวลกายเท่าไร
     1. 22.0
     2. 24.0
     3. 26.0
     4. 28.0
22) ปัจจัยในข้อใดมีความสำคัญสูงสุดในการสร้างสมรรถภาพทางกาย ?
1. อาหาร 

2. อาหารเสริม 

3. ยาบำรุง 

4. การออกกำลังกาย 

23) ในการเล่นกีฬา  เมื่อเกิดอุบัติเหตุข้อเท้าเคล็ด นักกีฬาควรปฎิบัติอย่างไร ?
1. หยุดพัก ใช้ความเย็นประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 

2. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ  ยกขาขึ้นสูง 

3. หยุดพัก  ใช้ความเย็นประคบ ยกขาขึ้นสูง

4. หยุดพัก  ใช้ความร้อนประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 

24) การแข่งขันเซปักตะกร้อ ข้อใดถือว่าเป็นผลแพ้  ชนะที่ถูกต้อง ?
1. 11 : 9 , 11 : 8 

2. 15 : 13 , 15 :12 

3. 21 : 19 , 21 :18 

4. 25 : 23 , 25 : 21 
25)ในช่วงฤดูหนาว ร่างกายต้องการความอบอุ่น ควรรับประทานอาหารในข้อใด ?
1. ส้มตำ 

2. ข้าวมันไก่ 

3. กุ้งอบเส้น 

4. น้ำพริก ผักสด 

26) อาหารต่อไปนี้ให้สารอาหารโปรตีน ยกเว้นข้อใด ?

1. ฟักทอง 


2. ข้าวโพด 


3. กุ้งอบวุ้นเส้น 


4. เผือก มัน 
27) ข้อใดคือคุณสมบัติของกรดไขมันไม่อิ่มตัว ?

      1. จุดหลอมเหลวสูง   แข็งตัวง่าย 
      2. จุดหลอมเหลวต่ำ   แข็งตัวง่าย 
      3. จุดหลอมเหลวสูง   แข็งตัวยาก 
      4. จุดหลอมเหลวต่ำ   แข็งตัวยาก 
28) ข้อใดคือคุณสมบัติของกรดไขมันอิ่มตัว ?

      1. จุดหลอมเหลวสูง   แข็งตัวง่าย 
      2. จุดหลอมเหลวต่ำ   แข็งตัวง่าย 
      3. จุดหลอมเหลวสูง   แข็งตัวยาก 
      4. จุดหลอมเหลวต่ำ   แข็งตัวยาก
 29) อัตราการเต้นของหัวใจในคนปกติ คือข้อใด ?
            1. 50 - 60 ครั้งต่อนาที
            2. 60 - 70 ครั้งต่อนาที
            3. 70 - 80 ครั้งต่อนาที
            4. 80 - 90 ครั้งต่อนาที 
30) ข้อใดคือสาเหตุที่ทำให้ไขมันอิ่มตัวได้ง่าย?

 
 1. คาร์บอน          2. ออกซิเจน         

 3. ไฮโดรเจน          4. ไนโตรเจน
31) การแข่งขันฟุตบอล มีเวลาแข่งขันและเวลาพักในข้อใดถูกต้อง ?

1. แข่งขัน 2 ครึ่ง ๆ ละ 40 นาที พักระหว่างครึ่ง 5 นาที

2. แข่งขัน 2 ครึ่ง ๆ ละ 45 นาที พักระหว่างครึ่ง 5 นาที

3. แข่งขัน 2 ครึ่ง ๆ ละ 40 นาที พักระหว่างครึ่ง 10 นาที

4. แข่งขัน 2 ครึ่ง ๆ ละ 45 นาที พักระหว่างครึ่ง 10 นาที  

32) อาการเหนื่อยล้าที่เกิดจากการออกกำลังกายอย่างหนัก ทำให้เกิดของเสียใดในร่างกาย ?

1. กรดแลกติก    
2. กรดกำมะถัน         


3. กรดเกลือ     
4. กรดอะมิโน
33) การฝึกออกกำลังกาย วิ่งไป-กลับระยะทาง 5 เมตรเป็นประจำจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายภาพด้านใด ?
  1. ความแข็งแรง
     2. ความทนทาน
  3. ความคล่องแคล่ว ว่องไว  4. ความอ่อนตัว
34) การออกกำลังกายเเบบใดเป็นการออกกำลังกายด้วยวิธีการเคลื่อนไหวอยู่กับที่ ?

1.การเต้นแอโรบิก   2.การฝึกยิมนาสติก  

3.การวิ่งอยู่กับที่     4.การฝึกวิดพิ้น 
35) กล้ามเนื้อส่วนใดของร่างกายแข็งแรงที่สุด ?

1. กล้ามเนื้อคอ 
    2. กล้ามเนื้อหลัง  

3. กล้ามเนื้อต้นขา   4. กล้ามเนื้อหน้าท้อง
36) บุคคลใดทำงานที่เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพมากที่สุด ?
1.นายแดงทำงานเป็นกรรมกรแบกหาม 
2.นายเขียวทำงานในโรงงานหลอมเหล็ก 
3.นายขาวทำงานเป็นกระเป๋ารถเมย์ 
4.นายดำทำงานในโรงงานเย็บเสื้อยืด 

37) การปฏิบัติตนในข้อใดของนายเอกที่จัดเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ ?
          1.การเข้านอนหลังเวลา 21.00 น. ทุกวัน 
          2.การนวดตนเองเมื่อมีอาการปวดกล้ามเนื้อ 
          3.การซื้อยาแก้ท้องเสียมารับประทานเมื่อมีอาการท้องร่วง 
         4.การรับประทานอาหารประเภทแหนมสด  ก้อยปลา 

38) เหตุใดการใช้กระบวนการทางประชาสังคมจึงทำให้ชุมชนเข้มแข็ง ?
          1.เพราะประชาชนเกิดการรวมกลุ่มกันแก้ปัญหาของตนเอง 
          2.เพราะเป็นรวมคนเป็นจำนวนมากในชุมชน 
          3.เพราะทำให้หน้าที่เกิดความเชื่อมั่นในการทำงาน 
          4.เพราะชาวบ้านไม่ต้องพึ่งรัฐอีกต่อไป 

39) การป้องกันอันตรายจากการใช้ยาสามารถทำได้
ดังนี้  ?
1.ถูกคน ถูกเวลา ถูกทาง ถูกขนาดและถูกโรค 
2.ถูกขนาด ถูกคน ถูกสถารการณ์ และถูกปริมาณ  
3.ถูกหลัก ถูกเวลา ถูกชนิดและถูกคน 
4.ถูกฉลาก ถูกวิธีการ และถูกต้องกับอาการ 
40) สาเหตุที่ทำให้เกิดโรคอ้วน ?
    1.รับประทานยาคุมกำเนิด 

    2.รับประทานหรือฉีดฮอร์โมน 

    3.ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อ 

    4.ความผิดปกติของระบบย่อยอาหาร 

41) จงเรียงลำดับอาการ 3 ระยะของไข้มาลาเรียให้ถูกต้อง ?
    1.ร้อน - เหงื่อออก - หนาวสั่น      

    2.เหงื่อออก - ร้อน - หนาวสั่น 

    3.หนาวสั่น - เหงื่อออก - ร้อน      

    4.หนาวสั่น - ร้อน - เหงื่อออก 

42) คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาพอย่างไร ?
    1.ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 

    2.ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนี่ยวช้า 

    3.ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า 

    4.ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยเร็ว 
43) การใช้ทักษะการปฏิเสธเมื่อเพื่อนชวนสูบบุหรี่มีหลักในการปฏิบัติอย่างไร ?
      1. ปฏิเสธไม่สูบบุหรี่ด้วยน้ำเสียงที่แสดงความจริงจังแต่เป็นมิตร 
      2. ปฏิเสธแบบบอกปัดว่าบุหรี่เป็นสิ่งไม่ดี และรีบเดินหนีไป 
      3. ปฏิเสธโดยอ้างผู้ปกครองบอกว่าคนสูบบุหรี่เป็นคนไม่ดี 
      4. ปฏิเสธโดยขอเลื่อนการทดลองสูบบุหรี่ไปก่อน 
44) การสอนเด็กให้เป็นผู้ใหญ่ที่ไม่นิยมใช้ความรุนแรงในการแก้ไขปัญหา สามารถทำได้อย่างไร ?
      1. พ่อแม่ต้องสอนให้ลูกรู้จักแก้ปัญหาด้วยการมีสติ 
      2. พ่อแม่และลูกจะต้องไม่เคยเกิดปัญหาความขัดแย้งระหว่างกัน 
      3. ครอบครัวต้องไม่ใช้คำพูดรุนแรงหรือใช้กำลังในการแก้ปัญหา 
      4. พ่อแม่ต้องยกตัวอย่างการแก้ปัญหาความขัดแย้งที่ถูกต้องให้เด็กเข้าใจ 
45) ถ้านักเรียนจะช่วยผู้ได้รับอุบัติเหตุที่หัวใจหยุดเต้นด้วยการผายปอด และการกระตุ้นหัวใจไปพร้อมกันเพื่อช่วยฟื้นคืนชีพ นักเรียนมีหลักการปฏิบัติอย่างไร ?
    1. ผายปอด : กระตุ้นหัวใจ เป็น 2:15 ครั้ง
    2. ผายปอด : กระตุ้นหัวใจ เป็น 5:12 ครั้ง
    3. ผายปอด : กระตุ้นหัวใจ เป็น 6:15 ครั้ง
    4. ผายปอด : กระตุ้นหัวใจ เป็น 8:14 ครั้ง
46) ถ้ามีผู้ประสบอุบัติเหตุรถชนนอนอยู่บนถนน นักเรียนมีหลักการเข้าให้ความช่วยเหลือแก่ผู้ประสบอุบัติเหตุ อย่างไร ?
           1.เรียกเบาๆ จับชีพจร สังเกตุการหายใจ และสำรวจสภาพร่างกาย
           2.สังเกตุการหายใจรอยฟกช้ำและการบาดเจ็บบริเวณร่างกาย
           3.เอามือเเตะตัวผู้ป่วยเพื่อวัดอุณหภูมิของร่างกาย และสังเกตุการหายใจ
           4.จับตัวเขย่าเบาๆ สังเกตุม่านตาการหายใจและลักษณะของสีผิว 
47) น้ำหนวกเกิดจากการติดเชื้ออะไร ?

1. เชื้อรา 

2. เชื้อพยาธิ

3. ติดเชื้อไวรัส 

4. เชื้อแบคทีเรีย 
48) เมื่อใกล้วันสอบนักเรียนมีความหงุดหงิด วิตกกังวลเนื่องจากร่างกายหลั่งสารใดลดน้อยลง ?
   
 1. ซีรีโทนิน เอ็นดอร์ฟิน      


 2. ซีรีโทนิน อินซูลิน
  
 3. เอ็นดอร์ฟิน กลูคากอน 


 4. เมลาโทนิน โดปามิน 
49) ข้อใดไม่ใช่การสร้างเสริมการรู้จักตนเองและการยอมรับตนเอง ?
     1. การทำให้ค่านิยมกระจ่างชัดเจน     

     2. การเผชิญกับปัญหาได้
     3. การรับรู้ถึงความรู้สึกของตนเอง  
4. การบริหารจัดการใช้เวลาอย่างเหมาะสม 
50) คำกล่าวที่ว่า “มนุษย์ทุกคนมีหมอ 2 คน คือ ขาขวาและขาซ้าย” นักเรียนสามารถเปรียบเทียบใกล้เคียงกับข้อความใด ?
    1. ออกกำลังกายด้วยการเดิน     

    2. ออกกำลังกายป้องกันโรคได้
    3. การดูแลตนเองก่อนเสมอ       

    4. การมีหมอหรือแพทย์ประจำครอบครัว 

51) โปรตีนเป็นส่วนที่เกี่ยวข้องโครงสร้างภายในร่างกาย เนื้อเยื่อ และอวัยวะต่างๆ โปรตีนเกิดจากองค์ประกอบย่อยๆที่เรียกว่าอะไรและสามารถแบ่งได้กี่กลุ่ม ?
      1. กรดแลคติก แบ่งได้ 2 กลุ่ม 

      2. กลูโคส แบ่งได้ 4 กลุ่ม 

      3. เอนไซม์ แบ่งได้ 2 กลุ่ม 

      4. กรดอะมิโน แบ่งได้ 2 กลุ่ม 

52) ความเชื่อด้านสุขภาพอะไรมีผลที่สำคัญในเรื่องการปรับเปลี่ยน และความคงอยู่ต่อพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล ?

1. ความรู้ การกระตุ้น กดดัน

2. ความเป็นอยู่ การเกิดโรค การรักษา

3. ร่างกาย จิตใจ ฮอร์โมน

4. ความรู้ เจตคติ การปฏิบัติ 

53) ข้อใดไม่ใช่ระบบเฝ้าระวังที่เน้นระบบเฝ้าระวังเชิงรุกร่วมกันทีมีส่วนร่วมต่อแนวทางการป้องกันโรคติดต่อ?

1) การตรวจสุขภาพเพื่อค้นหาโรค

2) การรักษาโรคที่เกิดขึ้นอย่างเร่งด่วน

3) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภค

4) ศึกษาและเฝ้าระวังโรคทางพันธูกรรมเพิ่มขึ้น 

54) ถ้านักเรียนต้องการออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง และมีสมาธิดีขึ้น ควรเลือกเข้ากิจกรรมใด? 

1. เต้นแอโรบิก 


2. วิ่งเหยาะ 


3. รำไม้พอง 


4. โยคะ 

55) ข้อใดไม่ใช่การวางแผนสุขภาพเพื่อการมีสุขภาพดี 


1. มีกิจกรรมทางกายมากขึ้น 


2. ดื่มแอลกอฮอล์เป็นครั้งคราว 


3. เล่นเกมส์คอมพิวเตอร์ทุกวัน 


4. ฝึกซ้อมกีฬาทุกวัน 
56) สื่อชนิดใดมีอิทธิพลต่อการมีเพศสัมพันธ์ของวัยรุ่นมากที่สุด?


1. หนังสือ 


2. โทรทัศน์ 


3. อินเตอร์เน็ต 


4. วิดีทัศน์ 

57) เมื่อนักเรียนโดนแมลงมีพิษต่อย นักเรียนจะใช้สมุนไพรชนิดใด?


1. ฝรั่ง 


2. พญายอ 


3. ตำลึง 


4. ฟ้าทะลายโจร 

58) สิ่งเสพติดหมายถึงอะไร ?
1. สิ่งที่เสพแล้วทำให้สุขภาพดีขึ้น 

2. สิ่งที่เสพแล้วอยากเสพอีกเรื่อยๆ 

3. สิ่งที่เสพเข้าไปแล้วทำลายสุขภาพร่างกาย 

4. สิ่งที่เสพแล้วไม่สามารถเลิกเสพได้ 

59) ต่อมไร้ท่อใดหากถูกทำลายจะทำให้เสียชีวิตภายในระยะเวลาอันสั้น ?

1. ตับอ่อน ม้าม 


2. ต่อมใต้สมอง รังไข่ 


3. ต่อมหมวกไต ตับอ่อน 


4. ต่อมไทรอยดด์ ต่อมพาราไทรอยด์ 

60) อาการเยื่อหุ้มสมองอักเสบส่วนมากเกิดจากเชื้อไวรัส ยกเว้นข้อใด ?

1. โรคคางทูม 


2. โรคปอดบวม 


3. โรคอีสุกอีใส 


4. โรคหัดเยอรมัน 
61) ข้อใดคือลักษณะที่แสดงความผอมและความอ้วนได้ดีที่สุด?

            1.  ขนาดรอบเอว 

            2.  ความหนาของผิวหนัง 
            3.  ความกระฉับกระเฉง 

            4. ปริมาณความหนาของไขมัน
62) ข้อใดคือสาเหตุสำคัญที่สุดที่ทำให้ผอม?

            1)  พันธุกรรม 

            2)  ความผิดปกติของต่อมไร้ท่อ 

            3)  ความผิดปกติของต่อมไฮโปทาลามัส 
     
 4. รับประทานอาหารไม่พอกับความต้องการของร่างกาย
63) ข้อใดคือสาเหตุสำคัญที่สุดของความอ้วน ?
   1.  พันธุกรรม 
2. รับประทานยาบางประเภททำให้อ้วน 
3. รับประทานอาหารมากและไม่ออกกำลังกาย

   4.  รับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย 
64) ข้อใดเป็นวิธีลดความอ้วนได้ดีที่สุด?

            1.  ใช้ยาลดความอ้วน 

2. ใช้อุปกรณ์ไฟฟ้านวด 
3. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ

            4.  รับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรตให้น้อยลง 

65) ลานนามีส่วนสูง 153 เซนติเมตร หนัก 58 กิโลกรัม ลานนามีรูปร่างอยู่ในเกณฑ์ใด ?      


1. อ้วน 

 2. ผอม  

3. ได้สัดส่วน
 4. ควรเพิ่มน้ำหนัก 
66) โรคเบาหวานเกิดจากการทำงานผิดปกติของอวัยวะใด ?


1. ไต  

 2. ตับ   


3. ม้าม 

 4. ลำไส้ 

67) หวิวต้องการทำงานตั้งแต่เช้าจรดเย็น โอ๋จึงชวนไปเที่ยวทะเล นักเรียนคิดว่าหวิวควรตอบอย่างไร ?

1.เอาไว้โอกาสหน้า  

2. ยังไม่ว่างไปไม่ได้  

3. ดีเหมือนกันจะได้คลายเครียด  

4. พักผ่อนอยู่บ้านดีกว่า 

68) ถ้าเพื่อนของนักเรียนมีเหตุทะเลาะวิวาทกัน นักเรียนควรปฏิบัติอย่างไรจึงจะดีที่สุด ?
1) รีบเข้าไปขวางและบอกให้ทั้งสองฝ่ายใจเย็นๆ 

2) บอกให้เพื่อนทั้งคู่ใจเย็นและบอกให้เพื่อนไปตามครู 

3) รีบดึงเพื่อนคนใดคนหนึ่งออกไปให้ไกลๆ 

4) รีบเดินหนีไปให้เร็วที่สุดและไปแจ้งครู 
69) เมื่อนักเรียนพบคนจมน้ำที่หยุดหายใจ การช่วยฟื้นคืนชีพด้วยการผายปอด ควรต้องทำเองใดเป็นอันดับแรก ?

1. ควรเอาน้ำออกจากปอด 


2. เปิดทางเดินลมหายใจให้ผู้ป่วย 


3. จัดท่าให้ผู้ป่วยนอนให้สบายที่สุด 


4. การปลดสิ่งที่รัดตึงร่างกาย เช่น เข็มขัด 

70) ถ้านักเรียนพบผู้ที่ประสบอุบัติเหตุรถชน และต้องการความช่วยเหลือ นักเรียนจะต้องทำสิ่งใดเป็นอันดับแรก ?


1. ตรวจสอบการหายใจและการเต้นของหัวใจ 


2. จับชีพจรและสำรวจสภาพร่างกาย 


3. วัดอุณหภูมิของร่างกาย สังเกตการหายใจ 


4. สังเกตม่านตา การหายใจ ลักษณะของสี 

71) กลูโคสที่เหลือใช้ภายในร่างกายจะถูกเปลี่ยนเป็นข้อใด ?

1. ไขมัน 
2. โปรตีน  


3. วิตามิน  
4. คาร์โบไฮเดรต
72) ปัจจัยใดทีมีผลต่อการเจริญเติบโตของมนุษย์มากที่สุด?

1. การมีสุขภาพจิตดี

2. การออกกำลังกายสม่ำเสมอ

3. การขับถ่ายของเสียออกจากร่างกาย

4. การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่
73) ข้อใดควรปฏิบัติมิให้ร่างกายขาดวิตามินเอ?
     1. รับประทานน้ำมันตับปลา
     2. ออกกำลังกายกลางแจ้ง
     3. รับประทานอาหารเสริมที่มีวิตามินเอ
     4. รับประทานผักใบสีเขียว และผักที่มีสีเหลืองเป็นประจำ 

74) อาหารที่ผู้สูงอายุควรหลีกเลี่ยงได้แก่ข้อใด ?


1.นมผงอัดเม็ด

2. เนื้อหมู ไก่ ไข่ ผัก

3.อาหารที่มีรสจัด          4. ดื่มน้ำวันละ8แก้ว 75) สารอาหารใดที่ให้พลังงาน ?

1. ไขมัน 


2. โปรตีน 


3. วิตามิน 


4. คาร์โบไฮเดรต 

76) น้ำดีมีหน้าที่ย่อยอาหารประเภทใด ?

1. ไขมัน 


2. โปรตีน 


3. วิตามิน 


4. คาร์โบไฮเดรต 

77) เพราะเหตุใดเมื่อหิวจะตาลาย รู้สึกวิงเวียนจะเป็นลม ?

1. ร่างกายขาดโปรตีน 


2. ขาดพลังงานจากไขมัน 


3. ร่างกายขาดเกลือแร่ 


4. มีปริมาณกลูโคสในเลือดต่ำ 

78) ข้อใดคือสารอาหารที่ให้พลังงานสูงที่สุด ?

1. ไขมัน 


2. โปรตีน 


3. วิตามิน 


4. คาร์โบไฮเดรต 
79) นันทนาการก่อให้เกิดประโยชน์ด้านใดมากที่สุด ?

 1. ด้านจิตใจ 


 2. ด้านสังคม 


 3. ด้านร่างกาย 


 4. ด้านร่างกาย 

80) กิจกรรมนันทนาการกีฬาว่ายน้ำ ให้ประโยชน์ต่อส่วนใดของร่างกายมากที่สุด ?

1.  กล้ามเนื้อ 


2. กระดูกเคลื่อนไหวได้ 


3. สมองคลายความตึงเคียด 


4. ทุกส่วนของร่างกาย 

81) นันทนาการ หมายถึง ข้อใด ?

1. การพักผ่อน 


2. การนอนหลับ 


3. การออกกำลังกาย 


4. การทำกิจกรรมยามว่าง 

82) การจัดนิทรรศการ จัดเป็นนันทนาการประเภทใด ?

1. กิจกรรมศิลปะ 


2. กิจกรรมอนุรักษ์ 


3. กิจกรรมงานสังคม 


4. กิจกรรมอาสาสมัคร 
83) ต่อมไร้ท่อใดหากถูกทำลายไปเมื่อร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้วอาจมีชีวิตอยู่ได้ระยะหนึ่งเท่านั้น?

1. ตับอ่อน

2. ต่อมหมวกไตส่วนใน

3. ต่อมไทรอยด์

4. ต่อมใต้สมองส่วนหน้า 
84) ต่อมใต้สมองเป็นต่อมหลักสำคัญที่ควบคุมต่อมไร้ท่อต่างๆ ยกเว้นข้อใด?

1. ต่อมไทรอยด์

2. ต่อมพาราไทรอยด์

3. ต่อมหมวกไต

4. ต่อมเพศ 

85) ข้อใดไม่ถูกต้องถ้าเปรียบเทียบระบบหายใจกับต้นไม้กลับหัว?

1. ลำต้น : ขั้วปอด

2. ลำต้น : หลอดลม

3. กิ่งก้าน : ท่อลมเล็กๆ

4. แขนงกิ่ง : ถุงลม 

86) ข้อใดเป็นพัฒนาการการคบเพื่อนของวัยรุ่น?

 1. คบเพื่อนวัยเดียวกัน

 2. คบเพื่อนต่างวัย

 3. คบเพื่อนเพศเดียวกัน

 4. คบเพื่อนต่างเพศ 

87) กล้ามเนื้อในร่างกายของมนุษย์ประกอบด้วยกล้ามเนื้อใดมากที่สุด ?

 1. กล้ามเนื้อเรียบ

 2. กล้ามเนื้อแดง

 3. กล้ามเนื้อลาย

 4. กล้ามเนื้อหัวใจ 
88) กล้ามเนื้อส่วนใดของร่างกายแข็งแรงที่สุด 

1. กล้ามเนื้อคอ 

2. กล้ามเนื้อหลัง 

3. กล้ามเนื้อต้นขา 

4. กล้ามเนื้อหน้าท้อง 
89) คุณสมบัติของกล้ามเนื้อหัวใจคือข้อใด
1. มีลักษณะคล้ายกับกล้ามเนื้อลาย
2. มีลักษณะคล้ายกับกล้ามเนื้อเรียบปนกล้ามเนื้อลาย
3. ทำงานใต้อำนาจจิตใจ
4. ทำงานนอกอำนาจจิตใจ 

90) อาหารต่อไปนี้ให้สารอาหารโปรตีน ยกเว้นข้อใด?


1. ฟักทอง 


2. ข้าวโพด 


3. ผักคะน้า 


4. เผือก มัน 

91) อาการเยื่อหุ้มสมองอักเสบส่วนมากเกิดจากเชื้อไวรัส ยกเว้นข้อใด ?

       1. โรคคางทูม     2. โรคปอดบวม    
       3. โรคอีสุกอีใส   4. โรคหัดเยอรมัน 
92) ข้อใดเป็นการปฏิบัติตนที่ไม่ถูกต้องต่อเพศตรงข้ามในฐานะคู่รัก?

1. การแสดงความเป็นผู้รู้ 

2. การแสดงภาวะผู้นำ

3. การแสดงความห่วงใย 

4. การแสดงความเป็นผู้มีรสนิยม 

93) ปัจจัยข้อใดที่ทำให้วัยรุ่นมีปัญหาพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมมากที่สุด ?

1. วัฒนธรรมตะวันตกp

2. การเลียนแบบ

3. อิทธิพลของสื่อ

4. การดูแลครอบครัว 

94) ข้อใดเป็นพฤติกรรมทางเพศที่เป็นปัญหามากที่สุด?

1. สวมสายเดี่ยวเดินคนเดียวตามที่เปลี่ยว

2. สวมชุดฟิต ๆ สั้น ๆ แล้วมั่นใจ

3. เที่ยวผับ เที่ยวเทค มีเซ็กส์ตามวัย 

4. จับมือถือแขนเหมือนแฟนทั่วไป 

95) ใครมีทักษะการตัดสินใจและแก้ปัญหาการผิดหวังในความรักได้ถูกวิธีมากที่สุด ?
1. ข้าวสวย เมื่อผิดหวังในความรักก็หาแฟนใหม่ทุกครั้ง
2. ข้าวสาร ป้องกันการอกหักด้วยการไม่รักใครง่าย ๆ
3. ข้าวโอ๊ต ยึดคติที่ว่าเมื่อผิดหวังก็ยังดำเนินชีวิตต่อไปได้
4. ข้าวโพด รักแล้วต้องฆ่า 
96) ชีวิตสมรสที่ยั่งยืนและมีความสุขนั้น ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบใดสำคัญที่สุด ?

1. การศึกษาระดับเดียวกัน

2. เห็นใจซึ่งกันและกัน

3. ปรับตัวเข้าหากัน 

4. อายุใกล้เคียงกัน 

97) หลักในการออกกำลังกาย เพื่อให้หัวใจแข็งแรง ใช้อักษรย่อตามข้อใด ?
     1. FITT
     2. FITG
     3. FIIT
     4. FITI

98) ข้อใดเป็นแนวทางปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยของชุมชน ?
     1. โฟร์และมดเป็นผู้นำของชุมชน โดยมีบทบาทในการร่วมกิจกรรมกับชุมชนและมีความเป็นผู้นำ  กล้าคิด กล้าตัดสินใจ เสียสละ   และสนใจงาน
     2. อั้มยึดวัฒนธรรมประเพณีจากต่างประเทศ เพื่อมุ่งพัฒนาชุมชนให้ก้าวหน้า
     3. ติ๊กมีมนุษยสัมพันธ์อย่างต่อเนื่องกับเฉพาะชาวบ้านที่มีมนุษยสัมพันธ์ด้วย
     4. ผู้ใหญ่บ้านพอล เรี่ยไรเงินจากชาวบ้านเพื่อไปสร้างป้อมยาม
99) ข้อใดต่อไปนี้เป็นการประเมินผลกระทบจากพฤติกรรมเสี่ยงของอุบัติเหตุทางอ้อม ?
1. ค่ารักษาในโรงพยาบาล
2. ค่าฟื้นฟูสภาพร่างกายและจิตใจ
3. ความโศกเศร้าเสียใจของครอบครัวและผู้เป็นที่รัก
4. ชดเชยระหว่างการเจ็บป่วย
100) การออกกำลังกายวิธีใด ทำให้หัวใจแข็งแรงดีขึ้นที่สุด

1. วิ่ง 100 เมตร          2. ยกน้ำหนัก 


3. เดินเร็ว                 4.กระโดดสูง
***********************************************
             ขอให้ทุกรูปโชคดี
