
ดื่มน้ำเท่าไหร่ ให้พอดีต่อร่างกาย? 
ดื่มน้ำยิ่งเยอะ ดีจริงหรือไม่?! การดื่มน้ำมากเกินไป ส่งผลกระทบเสีย่ง ภาวะน้ำเป็นพิษ !!! การดื่มน้ำในปริมาณมากๆ จะทำให้ร่างกาย

ทำงานได้ดียิ่งขึ้น แตรู่้หรือไม่ว่า การดื่มน้ำมากเกินไปอาจจะทำใหเ้กดิภาวะน้ำเป็นพิษได้ ซึ่งภาวะดังกล่าวจะเข้าทำลายระบบต่างๆ ภายในร่างกาย 
ภาวะน้ำเป็นพิษคืออะไร? ภาวะนำ้เป็นพิษ เกิดจากการที่เราดื่มน้ำปริมาณมากเกินไปจนส่งผลใหร้่างกายมีโซเดียมในเลือดต้ำกว่าปกติ 

และส่งผลใหม้ีอาการเหล่านี้… 
•  สับสน 
•  ปวดศีรษะ 
•  คลื่นไส้ อาเจียน 
•  ปวดเมื่อยตามร่างกาย 
•  ชัก หมดสต ิ
•  กล้ามเนื้ออ่อนแรง 

ใน 1 วัน เราควรดืม่น้ำเท่าไรถึงจะเหมาะสมดีต่อร่างกาย  
ร่างกายของเราแตล่ะคน ต้องการปริมาณน้ำไม่เท่ากัน แล้วควรดื่มนำ้เท่าไร? เรามีวิธีการคำนวณปริมาณน้ำท่ีควรดืม่ในแตล่ะวัน โดยคำนวณจาก
น้ำหนักตัวของเราเอง 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) x 2.2 x 30/2 = ปริมาณน้ำ(มล.) 
เช่น น้ำหนักตัว 55 x 2.2 x 30/2 = 1,815 มล. หรือ 1.8 ลติร 
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คำถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างน้อย 1 คำถาม) 
 การดื่มน้ำมากเกินไป ส่งผลอยา่งไรต่อร่างกาย 

1.   ร่างกายเจริญเติบโตดี 
2.   ทำให้ร่างกายแข่งแรง 
3.   ภาวะน้ำเป็นพษิ 
4.  ภาวะผิวอ่ิมตัว 
เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : 3.   ภาวะน้ำเป็นพิษ 

 
กระบวนการอ่าน: การรู้ตำแหน่งของสนเทศในบทอ่าน 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว 
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล 
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 
 
คำถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างน้อย 1 คำถาม) 
ภาวะน้ำเป็นพิษ เกดิจากการที่เราดื่มน้ำปรมิาณมากเกินไปจนส่งผลให้ร่างกายมีโซเดียมในเลือดตำ่กว่าปกติ และส่งผลให้มีอาการเหลา่นี้…ใช่ 
หรือไม่ จงเขียนวงกลมล้อมรอบคำว่า ใช่ หรือไม่ใช่ ในแต่ละข้อความ 

1. เกิดสภาวะสับสน  ใช่  /  ไม่ใช่ 
2. มีอาการปวดศรีษะ ใช่  /  ไม่ใช่ 
3. รู้สึกคลื่นไส้ อาเจียน   ใช่  /  ไมใ่ช่ 
4. ไม่มีอาการปวดเมื่อยตามร่างกาย ใช่  /  ไม่ใช่ 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ใช่ / ใช่ / ใช่/ ไม่ใช่ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว 
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล 
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 
 
 
 
 



คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

เมื่อเกิดภาวะน้ำเป็นพิษ เกดิจากการที่เราดื่มน้ำปริมาณมากเกินไปจนส่งผลใหร้่างกายมโีซเดยีมในเลือด อยูใ่นระด้ับใด 
เฉลย/ ต่ำกว่าปกติ 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว 
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล 
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 

คำถามที่ 4 แบบเติมคำตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 
นักเรียนคิดว่าการที่เราดื่มน้ำในปริมาณมากๆ ในแต่ละวัน มีผลดีหรือผลเสียต่อร่างกายอย่างไร 
 

เฉลย/แนวคำตอบ : มีผลดี  ร่างกายจะไม่มีสภาวะขาดน้ำ   เนื่องจากประเทศไทยมีสภาพอากาศที่ร้อนมากขี้นในแต่ละปี 
และมีผลเสียตามมาหากเราดื่มนำ้มากเกิดไป อาจเกิดอาการน้ำเป็นพิษได้ 
 

กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว 
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล 
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 

คำถามที่ 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อย่างน้อย 1 คำถาม) 
นักเรียนคิดว่า เราสามารถควบคุมการดื่มน้ำในแต่ละวันไม่ให้เกิดสภาวะน้ำเป็นพิษได้อย่างไร จงอฺธิบาย 
เฉลย/แนวคำตอบ : หลีกเลี่ยงการอยู่ในที่มีอากาศร้อน  เท่ียวห้างในฤดูร้อนลดการด่ืมน้ำมาก ศึกษาวิธีการคำนวณ ให้ถูกวิธี  
การคำนวณปริมาณน้ำที่ควรด่ืมในแต่ละวัน โดยคำนวณจากน้ำหนักตัวของเราเอง 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) x 2.2 x 30/2 = ปริมาณน้ำ(มล.) เช่น น้ำหนักตัว 55 x 2.2 x 30/2 = 1,815 มล. หรือ 1.8 ลิตร 
 
กระบวนการอ่าน: การประเมินและสะท้อนความคิดเห็นต่อบทอ่าน 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพ่ือการศึกษา 
แหล่งที่มา: เนื้อเรื่องเดียว 
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล 
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องที่อ่าน 
 


