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...ลั้น  ลั้น 

อารมณ์ดีจัง ลูกสาวแม่ 

วันนี้วันหยุด
 หนูก็เลยดีใจได้พักผ่อน

ฮิฮิ 



เอ่ออ งั้น 
หนูขอเล่นแท็บเล็ตหน่อยนะ

หนูอยากดูยูทูป  

โอเคค่า 

ได้สิ ลูกสามารถดูจาก
เพลย์ลิสต์ที่แม่จัดการไว้ได้เลยนะ 

แม่เลือกไว้ให้แล้วแหละ 



ลูก แม่ว่าหนูน่าจะต้อง
พักการดูยูทูปก่อนดีกว่ามั้ย 

หนูดูมานานเกินไปแล้ว 

...หนึ่งชั่วโมงครึ่งผ่านไป...

แต่ว่า... 
หนูยังอยากดูอยู่เลย ดูต่ออีกหน่อยนึง 

น้า น้า นะ นะ

มันนานตรงไหนกัน 
แล้วทำไมแม่ถึงบอกว่าไม่ดี 

สนุกจะตาย 

มันนานยังไงอ่ะแม่  



ถ้าดูมากกว่านั้นอ่ะ

เด็กในวัยหนูกับน้อง 
ควรดูแค่หนึ่งชั่วโมงครึ่งก็พอแล้วนะ 

หนูจะมีโอกาสเป็นโรคติดอินเตอร์เน็ต 
ต้องไปหาคุณหมอที่เป็นจิตแพทย์ให้รักษา

การเรียนหนูก็จะแย่ลง เพราะ
ห่วงแต่ดูยูทูป 

 
และหนูก็จะอ้วนขึ้น 

เพราะนั่งเฉยๆ ไม่ได้ขยับร่างกาย 



เยอะจังแฮะ 
โอเค ไว้หนูมาดูใหม่แล้วกัน

สมุดวาดเขียน



ทีม่า
ฟ้ืนกจิกรรมทางกาย

ในประเทศหลงัวกิฤตโควดิ-19
จดัพมิพ์โดย ศูนย์พฒันาองค์ความรู้

ด้านกจิกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK)
สถาบนัวจิยัประชากรและสงัคม มหาวทิยาลยัมหดิล

รู้หรือไม่ องค์การอนามัยโลก หรือ WHO และสมาคมกุมารแพทยศาสตร์
แห่งสหรัฐอเมริกา หรือ AAP ได้แนะนำว่า น้องๆ ในวัย 6-10 ปี 
สามารถใช้หน้าจอได้ไม่เกิน 1-1.30 ชั่วโมงต่อวัน ขณะที่วัย 11-13 ปี 
แนะนำให้เด็กใช้หน้าจอไม่เกิน 2 ชั่วโมงต่อวัน ถ้าหากน้องๆ 
อยู่หน้าจอนานมากเกินไป จะเกิดภาวะโรคอ้วน ปัญหาการนอนหลับ 
               เป็นโรคติดอินเตอร์เน็ต นอกจากนี้ยังเสี่ยงเกิดการ
               กลั่นแกล้งผ่านโลกออนไลน์ นำสู่ภาวะซึมเศร้า
               อีกด้วยนะครับ

ข้อมูลจาก 

พี่พี่ เล่นดีเล่นดี

สมุดวาดเขียน

ถ้าง้ันหนูวาดรูปเล่น
บนสมุดท่ีพ่อซ้ือให้ได้ม้ัยคะแม่ 

ดีเลย วาดเสร็จเอามาให้แม่ดูด้วยนะ 


