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ค าช้ีแจง  
  ให้นักเรียนอ่านบทอ่านท่ีก าหนดใหแ้ล้วตอบค าถาม โดยเขียนเครื่องหมาย X ทับตัวอักษร 
ก. ข. ค. หรือ ง. หน้าค าตอบท่ีถูกต้อง หรือเขียนตอบในท่ีว่างที่ก าหนดให้  ใช้เวลา 90 นาที 

บทอ่านที่ 1 (คะแนนเต็ม 4 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๑ - ๓ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑. หลังการออกก าลังกายเราควรปฏิบัติอย่างไร (๑ คะแนน) 

ก. สวมเสื้อผ้าท่ีระบายความร้อน   ข. พักผ่อนเพื่อฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 
ค. รับประทานอาหารทดแทนท่ีสูญเสียไป  ง. ชั่งน้ าหนักเพื่อดูว่าน้ าหนักลดลงหรือไม่ 

๒. จุดประสงค์ของบทความข้างต้นนี้คือข้อใด (๑ คะแนน) 
ก. เพื่อเชิญชวนให้มาออกก าลังกาย   ข. เพื่อชี้แนะผลดีของการออกก าลังกาย 
ค. เพื่ออธิบายวิธีการออกก าลังกายที่ถูกต้อง ง. เพื่อบอกประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

๓. เด็กชายกิตติเป็นโรคหอบหืด เขาออกก าลังกายทุกวันเพื่อต้องการให้สุขภาพแข็งแรง  
    นักเรียนคิดว่า เด็กชายกิตติควรค านึงถึงปัจจัยใดในการออกก าลังกาย (๒ คะแนน) 

เคล็ดลับ ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

การออกก าลังกายให้ได้สขุภาพดีขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย 
 การรู้จักประมาณตน การประมาณตนในการออกก าลังกายแต่พอควร ช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ
อาหารและพลังงานส่วนเกินได้ดี มีข้อสังเกต คือ ถ้าออกก าลังกายเหนื่อยแล้ว โดยไม่เหนื่อยเพิ่มขึ้น  
และพักไม่เกิน ๑๐ นาที ก็รู้สึกหายเหนื่อย แสดงว่าร่างกายทนได้ ตรงข้ามถ้าออกก าลังกายจนเหนื่อย   
ทนไม่ไหว หรือพักแล้วยังไม่หายเหนื่อย แนะน าให้หยุด เพราะหากเล่นต่อไป อาจเกิดหัวใจวายเฉียบพลันได้ 

การแตง่กายเหมาะสม ควรสวมเสื้อผ้าท่ีระบายความร้อนไดด้ีขณะออกก าลังกาย เพราะความร้อน  
จะเป็นตัวจ ากัดการออกก าลังกาย แล้วยังเกิดอันตรายต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกายดว้ย ส่วนการเลือกใช้รองเท้า
ท่ีไม่เหมาะกับชนิดของกีฬา อาจส่งผลเสียต่อการเคลื่อนไหวและเกิดการบาดเจ็บได ้

การเลือกเวลา เวลาเช้าตรู่และตอนเย็นเหมาะท่ีสุดในการออกก าลังกายมากกว่าตอนกลางวัน ซึ่งจะท า
ใหเ้หนื่อยเร็วและได้ปริมาณน้อย บางรายอาจหน้ามืดเป็นลม ท้ังนี้ ควรเป็นเวลาเดียวกันทุกวัน เพราะจะ
ส่งผลดีต่อการปรับตัวของร่างกาย 

การรับประทานอาหาร ควรงดอาหารหนักเพื่อป้องกันการจุกเสียดก่อนออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา
อย่างน้อย ๓ ชั่วโมง โดยเฉพาะกีฬาท่ีมีการกระทบกระแทก รวมถึงกีฬาท่ีต้องเล่นเป็นเวลานาน ๆ  
ซึ่งควรรับประทานอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตที่ย่อยง่าย 

การดืม่น้ าเพียงพอ หลงัการออกก าลังกาย ร่างกายจะสูญเสียน้ าได้ถงึ ๒ ลิตร หรือมากกว่านั้น 
ดังนั้น ควรให้น้ าชดเชยในปริมาณเท่ากับท่ีสูญเสียไป โดยดื่มทีละนิด ๆ เป็นระยะ 

การพักผ่อนเพียงพอ หลังการออกก าลังกาย จ าเป็นต้องพักผ่อนให้เพียงพอ เพื่อให้ร่างกายได้
ฟื้นฟูสภาพของตนเอง 

ปรับจาก  ผศ.นพ.ยุทธนา อุดมพร  งานสร้างเสริมสุขภาพศิริราช http://www.manager.co.th/qol/ViewNews.aspx?NewsID=9550000042303 
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บทอ่านที่ 2 (คะแนนเต็ม ๓ คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๔ - ๕   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๔.  ผลไม้ชนิดใดมีสารต้านอนุมูลอิสระไม่ถึง 12000 TE /100 g ระบุให้ครบทุกชนิด (๑ คะแนน) 

๕. ถ้านักเรียนต้องการเมนูอาหารท่ีเพิ่มสารต้านอนุมูลอิสระมากท่ีสุด ควรเลือกเมนู A หรือ เมนู B  
    เพราะเหตุใด (๒ คะแนน) 
          เมนู A : ข้าวซ้อมมือหอมมะลิแดง  ผัดกะเพรากุ้ง แอปเปิล 
          เมนู B : ข้าวกล้องงอกหอมมะลิแดง ผัดกะเพราไก่ บลูเบอร์ร่ีสด 
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บทอ่านที่ 3 (คะแนนเต็ม 3 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๖ - ๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๖  “...หากปรับรายการให้หลากหลาย ให้มีท้ังส้มต าปูม้า ส้มต าไข่เค็ม ต าแตง ต าปลาร้า ต าป่า ต าซั่ว 

ต าหอยดอง ต าผลไม้ ก็จะยิ่งเพิ่มความน่าสนใจ งานนี้จึงเป็นการวัดกันที่ฝีมือมากกว่า 
     ท่ีบรรยากาศร้าน...” ค าท่ีขีดเส้นใต้หมายถึงข้อใด (๑ คะแนน) 

ก. ท าเลของร้าน     ข. การจัดตกแต่งร้าน 
ค. ความสะอาดของร้าน    ง. ความหลากหลายของส้มต า 

๗. ผู้ขายควรจะจัดการอย่างไร เพื่อไม่ใหเ้กิดผลเสียจากการท าธุรกิจร้านส้มต าในสภาพเมืองร้อน  
   (๒ คะแนน) 

โอกาสทางธุรกิจ ใครจะคิดว่า “ส้มต า” ก็ท าก าไรได้ดี 

“ส้มต า” นับเป็นอาหารพื้นบ้านท่ีถูกใจคนวัยหนุ่มสาว ด้วยรสชาติท่ีจัดจ้าน บวกกับ 
ความหลากหลายของวัตถุดิบและเครื่องปรุงรสท่ีสามารถเพิ่มนั่นเติมนี่ได้ตามใจชอบ  ส้มต าจึงกลายเป็น
อาหารยอดนิยมของผู้คนได้อย่างง่ายดาย  ยิ่งเป็นแหล่งคนพลุกพล่านอยู่ใกล้โรงเรียน ชุมชน โรงงาน 
หรือว่าบริษัทห้างร้าน จะยิ่งเพ่ิมโอกาสทางธุรกิจได้เป็นอย่างดี และหากปรับรายการให้หลากหลาย 
ให้มีท้ังส้มต าปูม้า ส้มต าไข่เค็ม ต าแตง ต าปลาร้า ต าป่า ต าซั่ว ต าหอยดอง ต าผลไม้ ก็จะยิ่งเพิ่ม 
ความน่าสนใจ งานนี้จึงเป็นการวัดกันท่ีฝีมือมากกว่าท่ีบรรยากาศร้าน แต่ถ้าท าใหท้ั้งสองด้านสมดุลกันได้ 
ก็ยิ่งเพิ่มโอกาสในการสร้างรายได้ให้เป็นกอบเป็นก า 

หากคิดจะเริ่มเปิดร้านด้วยการท าส้มต าเองหรือมีผู้ช่วยเป็นคนในครอบครัวอีก ๑ - ๒ คน    
ก็ควรเริ่มต้นขายเพียงแค่ข้าวเหนียวส้มต าก่อน แต่ถ้าต้องการขายไก่ย่าง ปลาเผา ลาบ น้ าตกด้วย  
ก็ควรมองหาผู้ช่วยให้เพียงพอต่อการท าอาหารให้อร่อยถูกปากและให้บริการลูกค้าได้เร็วทันใจ 

การเปิดร้านขายส้มต าน่าสนใจ ถ้ามีฝีมือในการท าอาหาร มีท าเล และให้บริการได้เร็วทันใจ 
เพราะ 

๑. เป็นอาหารยอดนิยม ไม่จ าเป็นต้องโฆษณามาก  
๒. ไม่จ าเป็นต้องมีพื้นท่ีร้านมาก มีแค่รถเข็น ก็เร่ิมต้นขายได้ 
๓. ลงทุนไม่มาก มีความเสี่ยงน้อย มีโอกาสคืนทุนเร็ว 
สิ่งท่ีไม่ควรมองข้ามส าหรับการท าธุรกิจร้านส้มต า 
๑. ประเทศไทยเป็นเมืองร้อน เรื่องของสุขลักษณะจึงเป็นสิ่งส าคัญท่ีต้องค านึงถึง ไม่ว่าจะเป็น

การขายส้มต าแบบรถเข็นหรือเปิดร้านอาหาร ก็ต้องดูแลให้ปลอดภัยจากเชื้อโรค 
๒. คู่แข่งมีจ านวนมาก จึงต้องหาความแตกต่างท่ีชัดเจน ไม่ว่าจะเรื่องฝีมือ ลักษณะร้าน  

หรือถ้าเป็นรถเข็นก็ควรตกแต่งให้น่าสนใจ จัดวางของให้เป็นระเบียบเรียบร้อย 
๓. เป็นธุรกิจท่ีต้องขยันและอดทน รายได้ขึ้นอยู่กับความขยันและฝีมือในการท าเป็นส าคัญ 

ปรับจาก ThaiFranchiseCenter.com : http://www.thaifranchisecenter.com/ 



-๕- 

 

บทอ่านที่ 4  (คะแนนเต็ม 5 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๘ - ๑๐ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

๘. การปรุงอาหารส าหรับเด็กทารก ควรระวังเรื่องอะไรบ้าง (๑ คะแนน) 

๙. ในกรณีท่ีเกิดอาการท้องเสียและปวดท้องหลังรับประทานปลาลวกจากร้านอาหารท่ีอยู่ติดกับโรงงาน  
    นักเรียนจะสนันิษฐานว่าอาการดังกล่าวเกิดจากสาเหตุใด (๒ คะแนน) 

๑๐. ถ้านักเรียนมีอาการปวดท้อง อาเจียน เริ่มถ่ายเหลว คล้าย ๆ อาหารเป็นพิษ นักเรียนมีวิธี    
      ดูแลรักษาตนเองเบื้องต้นอย่างไร ก่อนไปพบแพทย์ (๒ คะแนน) 
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บทอ่านที่ 5 (คะแนนเต็ม ๔ คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๑๑ - ๑๓ 
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๑๑. ข้อใดเป็นเชื้อโรคท่ีท าให้เกิดโรคท้องร่วงท้องเสียได้ (๑ คะแนน) 
ก. เฮปปาไตตัส เอ และชิเจลล่า    ข. สเตร็ปโตคอคคัส และอี โคไล 
ค. ซูโดโมแนส และเอนเทอโรไวรัส   ง. ฮีโมฟิลัส และสแตฟฟิโลคอคคัส 

๑๒ . ใชบ้ทอ่านข้างต้น พิจารณาข้อความต่อไปนี้ว่า “เป็นความจริง” หรือ “ไม่เป็นความจริง”  (๑ คะแนน) 
 ข้อความท่ีเป็นจริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง จริง 
 ข้อความท่ีไม่จริง ให้เขียนเคร่ืองหมาย  X  ในช่อง ไม่จริง 

ข้อ ข้อความ จริง ไม่จริง 
๑. เชื้อโรคที่ส่งผลต่อระบบกล้ามเนื้อ ได้แก่ ชาโมเนลล่า เท่านั้น ................. ................. 
๒. เชื้อโรคที่ส่งผลต่อระบบขับถ่าย ได้แก่ เฮปปาไตตัส เอ   

และอี โคไล  
................. ................. 

๓. เชื้อโรคที่ส่งผลต่อระบบผิวหนัง ได้แก่ ซูโดโมแนส  
สแตฟฟิโลคอคคัส และเอนเทอโรไวรัส     

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

๔. เชื้อโรคที่ส่งผลต่อระบบหายใจ ได้แก่ ฮีโมฟิลัส สเตร็ปโตคอคคัส  
และสเตร็ปโตคอคคัส  นิวโมเนีย  

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

 
๑๓. จากแนวทางในบทอ่านข้างต้น นักเรียนจะมีวิธีการล้างมืออย่างไรเพื่อให้ปราศจากเชื้อโรคต่าง ๆ  
       (๒ คะแนน)  
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บทอ่านที่ 6 (คะแนนเต็ม 4 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๑๔ - ๑๕ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑๔.  สาระส าคัญของบทอ่านนี้ คืออะไร (๒ คะแนน) 

๑๕. คุณยายของนักเรียนก าลังจะเดินไปซื้อของท่ีตลาดในเวลาเที่ยงวันของเดือนเมษายน         
เพื่อน ามาท าอาหารมื้อเย็น นักเรียนคิดว่าคุณยายเสี่ยงต่อการเป็นโรคฮีทสโตรกหรือไม่  
เพราะเหตุใด (๒ คะแนน)  
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บทอ่านที่ 7 (คะแนนเต็ม 3 คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๑๖ - ๑๗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
๑๖. ข้อมูลจากบทอ่าน ถ้าไม่อยากเป็นคนหัวล้าน ควรท าอย่างไร (๑ คะแนน) 

ก. เลิกใช้หวี แต่ใช้มือสางผมแทน เพื่อป้องกันผมร่วง 
ข. สระผมแล้วเป่าให้แห้งทันที เพื่อป้องกันเชื้อราบนหนังศีรษะ 
ค. ใส่หมวกทุกครั้งท่ีท ากิจกรรมกลางแดดจัด เพื่อป้องกันรังสียูวี 
ง. รับประทานผัก ผลไม้ หรือธัญพืช เพื่อให้ร่างกายได้รับวิตามินเพียงพอ 

๑๗. นักเรียนคิดว่า เกษตรกรท่ีท างานกลางแดด ต้องใส่หมวก และมีผ้าปิดคลุมใบหน้าตลอดเวลา  
      มีโอกาสหัวล้านหรือไม่ เพราะเหตุใด (๒ คะแนน) 



-๑๐- 

 

บทอ่านที่ 8 (คะแนนเต็ม ๓ คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๑๘ - ๑๙ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ข้อมูลจาก : http://www.greenscentsorganic.com/article/87/9-สิ่งที-่การนอน-มีผลต่อ-ความจ า 

๑๘. การอ่านหนังสือเพื่อเตรียมตัวสอบตั้งแต่เวลา ๒๑.๐๐ น. - ๐๑.๐๐ น. แล้วต้องตื่นตีห้าครึ่ง  
      เพื่อไปสอบในวันรุ่งขึ้น จะส่งผลอย่างไร (๒ คะแนน) 

๑๙. ค าว่า “การนอนหลับเปรียบได้กับการฟอร์แมตเครื่องคอมพิวเตอร์” หมายความว่าอย่างไร  (๑ คะแนน) 



-๑๑- 

 

บทอ่านที่ 9 (คะแนนเต็ม ๓ คะแนน)  
อ่านบทอ่านต่อไปนี้ และตอบค าถาม ข้อ ๒๐ - ๒๑ 
 

น้ าผ้ึง ยาดีไม่มีขม  
 

             ใครว่าต้องขมเท่านั้นถึงจะเป็นยา น้ าผ้ึงนั้น 
  เป็นยาสารพัดประโยชน์ท่ีมีรสหวานน่ารับประทาน   
  ซึ่งน้ าผึ้งจากดอกไม้ต่างชนิดก็จะมีประโยชน์ต่างกัน 
   

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลิตภัณฑ์จากผึ้งท่ีเป็นท่ีรู้จักกันดีท่ีสุด คือ น้ าผึ้ง ซึ่งเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าเหมาะส าหรับ 
ทุกเพศทุกวัย สามารถรักษาโรคบางชนิดได้ ตลอดจนมีคุณสมบัติเป็นยาบ ารุงก าลังและยาอายุวัฒนะ  
ในปัจจุบันน ้าผ้ึงในประเทศท่ีมีคุณภาพมากท่ีสุด คือ น ้าผึ้งจากเกสรล าไย รองลงมา ได้แก่  
น ้าผ้ึงเกสรลิ้นจี่  ดังนั้นฤดูกาลท่ีผลิตได้ดีท่ีสุด คือ ช่วงธันวาคม - เมษายน เนื่องจากเป็นช่วงท่ีล าไย
ออกดอก โดยคาดว่าในปี ๒๕๖๐ จะผลิตน ้าผึ้งได้เพียง ๖๐๐ ตัน แยกเป็นน ้าผึ้งจากเกสรล าไย  
๕๒๙ ตัน และน ้าผ้ึงอื่น  ๆ ๑๕๗ ตัน ผลผลิตและราคาของน ้าผึ้งแต่ละปีจะผันแปรไปตามผลผลิต 
ของล าไยหรือปริมาณเกสรล าไย 
 

น้ าผ้ึงจากเกสรดอกล าไย 

บ ารุงเลือด  บ ารุงสมอง          

ช่วยให้ความจ าดี  และนอนหลับสบาย 

 

น้ าผ้ึงจากเกสรดอกลิ้นจี่ 

ขับความร้อนในร่างกาย  ใช้บรรเทา    
ความร้อนจากแผลไฟลวก  ขับลม  แก้พิษ 

 

น้ าผ้ึงจากเกสรอบเชยป่า 

ขับความร้อน  กระตุ้นความอยากอาหาร   
บ ารุงม้าม  บ ารุงประสาท 

 

น้ าผ้ึงจากเกสรดอกส้ม 

ลดอาการบวมอักเสบ ขับพิษ 
แก้กระหายน้ า 

 

น้ าผ้ึงจากเกสรดอกสาบเสือ 
บ ารุงผิวพรรณ 

 



-๑๒- 

 

การแบ่งเกรดน ้าผึ้งในการผลิตจะมี ๒ เกรด คือ เกรดอุตสาหกรรม ซึ่งจะมีลักษณะเหลวกว่า 
อีกเกรดหนึ่งคือ เกรดผู้บริโภค อย่างไรก็ตาม ราคาน้ าผ้ึงจากดอกล าไยจะแพงกว่าน ้าผึ้งจากน้ าผึ้งอื่น ๆ 
กล่าวคือ ราคาน ้าผ้ึงจากดอกล าไยประมาณกิโลกรัมละ ๕๕ - ๗๐ บาท ส่วนราคาน ้าผึ้งอื่น ๆ                  
จะมีราคาต่ ากว่า  โดยเฉพาะน้ าผ้ึงจากดอกสาบเสือจะตกประมาณกิโลกรัมละ ๓๐ - ๓๕ บาท            
ท้ังนี้เนื่องจากน้ าผึ้งอื่น ๆ เมื่อแรกเก็บน ้าผึ้งจะมีลักษณะใส สวยน่ารับประทาน แต่พอเก็บไว้นาน ๆ 
ประมาณ ๖ เดือน สีของน ้าผ้ึงจะเริ่มเปลี่ยนและตกผลึก  
ประโยชน ์

๑. ในต าราจีนบันทึกสรรพคุณของน้ าผึ้งไว้ว่า สามารถขับร้อน บ ารุงกระเพาะอาหาร        
และแกไ้อ 

๒. ผลการทดลองทางการแพทย์ของอเมริกาและแคนาดาท่ีให้คนป่วยรับประทาน 
ขนมปังทาน้ าผึ้งผสมผงอบเชยทุกวัน ช่วยลดคอเลสเตอรอล ป้องกันโรคหัวใจ ท าให้หัวใจเต้นปกติ 

๓. ต ารายาของไทยระบุว่า น้ าผ้ึงช่วยให้ร่างกายดูดซึมตัวยาได้เร็ว และช่วยกระตุ้นการท างาน 
ของไต 

๔. การดื่มน้ าผึ้งแท้ชงน้ าอุ่นก่อนทานอาหาร ๑ - ๑ ½ ชั่วโมง ช่วยยับย้ังไม่ให้กระเพาะ
อาหารหล่ังกรดออกมา  

ปรับจาก : นิตยสารกรมวิชาการเกษตร : กลุ่มงานเลี้ยงผึ้งและแมลงอุตสาหกรรม กองกีฏและสัตว์วิทยา 

 
๒๐. สาเหตุใดเป็นอุปสรรคส าคัญในการส่งออกน้ าผึ้งจากเกสรดอกสาบเสือ ระบุจ านวน ๓ ข้อ  
      (๒ คะแนน)  

๒๑. “น้ าผึ้งนับเป็นยาบ ารุงก าลังและยาอายุวัฒนะ” เพราะเหตุใด (๑ คะแนน) 

  


