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	 วิิถีีชีีวิิตท่ี่�เปล่ี่�ยนไป ส่่งผลให้้เด็็กมีีพฤติิกรรมเสี่่�ยงด้้านสุุขภาพท้ั้�งเร่ื่�องของภาวะติิดจอ มีีกิิจกรรมทางกาย 
ลดลง พฤติกิรรมการนอนไม่เ่หมาะสม เช่น่ นอนดึกึ นอนน้อ้ย และการบริโิภคอาหารที่่�เสี่่�ยงต่อ่โรคอ้ว้น ซึ่่�งพฤติกิรรม 
พื้้�นฐานในชีีวิิตประจำำ�วัันท่ี่�จะทำำ�ให้้เกิิดสุุขภาวะกัับเด็็กในวััย 6-12 ปีีได้้ แท้้จริิงไม่่ใช่่เรื่่�องซัับซ้้อนหรืือยุ่่�งยากอะไร 
แค่่เพีียงดููแล 3 ด้้านสำำ�คััญคืือ “การกิินดีี การมีีกิิจกรรมทางกาย และการนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพ” เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะ 
ลดปััญหาด้้านสุุขภาพในทุุกๆ ด้้านให้้กัับเด็็กได้้ แต่่ดููเหมืือนพ่่อแม่่และผู้้�ดููแลเด็็กส่่วนใหญ่ยัังตระหนัักถึึงความ 
สำำ�คััญในเรื่่�องนี้้�น้้อย
	ว ารสาร EMS ขอทำำ�หน้าที่่�นำำ�เสนอผลพวงของปััญหาท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นกัับเด็็ก เพ่ื่�อสร้้างความตระหนััก เกิิด 
ความเข้้าใจ มีีความรู้้� นำำ�ไปสู่่�การปรัับทััศนคติิและช่่วยสร้างสภาพแวดล้อม เพ่ื่�อเปล่ี่�ยนพฤติิกรรมทางสุุขภาพ 
ให้้กัับเด็็ก และเมื่่�อทำำ�ได้้บ่่อยขึ้้�นก็็จะกลายเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมที่่�ยั่่�งยืืนได้้ด้้วยตััวเอง
	 เริ่่�มต้้นฉบัับแรก นำำ�เสนอภาพรวมของหนทางการสร้างสุุขภาพกายใจท่ี่�แข็็งแรงอย่่างยั่่�งยืืน…เพีียงสามคำำ� 
ที่่�จะนำำ�ไปสู่่�การสร้้างสมดุุลให้้กัับชีีวิิตและสุุขภาพ ที่่�เชื่่�อว่่าไม่่ยากเกิินไปที่่�พ่่อแม่่อย่่างเราจะชัักชวนลููกทำำ�ได้้ “กิินดี ี
มีีกิิจกรรมทางกายเป็็นประจำำ� และนอนให้้เพีียงพอ” เป็็นสิ่่�งที่่�สามารถทำำ�ได้้ทุุกวััน จะให้้ดีียิ่่�งต้้องทำำ�ซ้ำำ��เป็็นประจำำ� 
ทุุกวัันจนเกิิดเป็็นลัักษณะนิิสััย เพื่่�อให้้เด็็กมีีสุุขภาพกายและใจที่่�สมดุุล

	 พร้้อมแล้้วก็็ Let’s Go with    —>>

ฉบัับที่่� 1 เดืือนธัันวาคม 2565

ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

เนื้้�อหา-รููปเล่่ม
บริิษััท กล้้าก้้าวอิินสไปเรชั่่�น จำำ�กััด

กิินดีี วิ่่�งเล่่น นอนพอ
สามประสาน สร้้างสมดุุล ‘Healthy & Happy Kids’



EAT Good

	ช่ ่วงอายุุ 6-12 ปีี เป็็นระยะท่ี่�ร่่างกายมีีการเปล่ี่�ยนอย่่างมากท้ั้�งโครงสร้างร่่างกายและฮอร์์โมน เป็็นช่่วงก้้าว 
เข้้าสู่่�วััยรุ่่�นตอนต้้น เด็็กผู้้�ชายบางคนตััวสููงขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว ส่่วนเด็็กผู้้�หญิิงก็็เริ่่�มมีีประจำำ�เดืือน ขณะเดีียวกััน 
พ่่อแม่่ก็็เริ่่�มละเลยเรื่่�องโภชนาการของลููก ให้้ลููกเลืือกกิินอาหารด้้วยตััวเอง ซึ่่�งบางครั้้�งอาจจะไม่่ถููกต้้องตามหลััก 
โภชนาการและสารอาหารไม่่ครบตามท่ี่�ร่่างกายต้้องการ ส่่งผลให้้เกิิดปััญหาทุุพโภชนาการ ท้ั้�งภาวะขาดโปรตีีน 
ขาดพลัังงาน ภาวะโลหิิตจางจากการขาดธาตุุเหล็็ก ภาวะขาดไอโอดีีน และภาวะอ้้วนน้ำำ��หนัักตััวเกิิน ฯลฯ
	 นอกจากนี้้�วััยรุ่่�นตอนต้้นยัังเป็็นช่่วงวััยสำำ�คััญของการปลููกฝัังเรื่่�องพฤติิกรรมการกิินที่่�ดีี เมื่่�อเติิบโตเป็็น 
ผู้้�ใหญ่่ เด็็กอาจจะกลายเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�ชอบกิินจุุบกิินจิิบ ติิดหวาน ชอบดื่่�มน้ำำ��อััดลมซึ่่�งล้้วนเป็็นต้้นเหตุุของโรคต่่างๆ 
ในอนาคตได้้ก็็เริ่่�มที่่�วััยนี้้�
	ชว นมาเรีียนรู้้� ทำำ�ความเข้้าใจการกิินที่่�พอดีีถูกูต้อ้งตามหลัักโภชนาการท่ี่�เหมาะสมสำำ�หรัับเด็ก็วััย 6-12 ปีีกัันค่ะ่ 
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องคิิดเมนูใหม่่เสมอไป เพีียงปรัับเสริมเพิ่่�มเติิมบ้้าง เพราะการกิินดีีเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการสร้างร่่างกาย 
และจิิตใจที่่�สมดุุลนะคะ

กิินพอ กิินดีี ต้้นทางพััฒนาการดีี

สััดส่่วนความสููงและน้ำำ��หนัักเด็็กวััย 6-12 ปีี
ดููข้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� https://bit.ly/3XNap45

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
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ปริิมาณสารอาหารที่่�เด็็กควรได้้รัับแต่่ละวััน
	 6 - 8 ปีี	 ต้้องการพลัังงาน 1,400  กิิโลแคลอรีี

	 9 - 12 ปีี	 ต้้องการพลัังงาน 1,700  กิิโลแคลอรีี

แล้้ว 1 วัันกิินเท่่าไรถึึงจะพอ

ปริิมาณ
 

1 - 2 แก้้ว
(แก้้วละ 200 ซีีซีี.)

1 ฟอง

3 ถ้้วยตวง
(6 ทััพพีี)

5 - 6 ช้้อนโต๊๊ะ

½ - 1 ถ้้วยตวง 
(2 ทััพพีี)

มื้้�อละ 1 ส่่วน

1 - 2 ช้้อนโต๊๊ะ 

อาหาร

นมสด

ไข่่

ข้้าวสวย
อาหารที่่�มีีแป้้ง

เนื้้�อสััตว์์ 
(ปรุุงสุุก)

ผัักใบเขีียว

ผลไม้้ (ตามฤดููกาล)

ไขมััน / น้ำำ��มัันพืืช

10 - 12 ปีี6 - 9 ปีี
ปริิมาณ

 
1 - 2 แก้้ว

1 ฟอง

3 - 4 ถ้้วยตวง
(6 - 8 ทััพพีี)

6 - 7 ช้้อนโต๊๊ะ

1 ถ้้วยตวง 
(2 ทััพพีี)

มื้้�อละ 1 ส่่วน

1 - 2 ช้้อนโต๊๊ะ 

*ข้้อมููลฝ่่ายโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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มื้้�อเช้้า
●   ข้้าวต้้มไก่่

●   นม
●   กล้้วยหอม

อาหารว่่าง
●   โยเกิิร์์ต 1 ถ้้วย

ตััวอย่่างมื้้�ออาหารใน 1 วััน

Ref :ข้้อมููลฝ่่ายโภชนาการ คณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดล

มื้้�อเย็็น
●   ข้้าวผััดหมูู

●   ปลาทอด 1 ตััว
●   แกงจืืด 1 ถ้้วย

●   ผลไม้้ตามฤดููกาล 
เช่่น  มะม่่วง ½ ลููก

ก่อนนอน
●   นม 1 แก้้ว

มื้้�อกลางวััน
●   ข้้าวหมููทอด+ไข่่ดาว

เสริิมด้้วยผัักสด
มะเขืือเทศ แตงกวา
●   น้ำำ��ผลไม้้ 1 แก้้ว

อาหารว่่าง
●   นัักเก็็ตไก่่ 3 - 4 ชิ้้�น

สารอาหารต้้องครบ
โปรตีีน
	 ● 	ช่ ่วยเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ เนื้้�อเยื่่�อ
		  และฮอร์์โมนของเด็็ก
	 ● 	 ซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ
คาร์์โบไฮเดรต
	 ● 	 ให้้พลัังงานในการทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ
	 ● 	ร่ างกายเปลี่่�ยนแป้้งเป็็นน้ำำ��ตาล ทำำ�ให้้สมองดึึง 
		  กลููโคสมากระตุ้้�นการทำำ�งานอย่่างสมดุุล ช่่วยให้้ 
		  อารมณ์์ไม่่แปรปรวนง่่าย 
ผััก /ผลไม้้
	 ● 	วิ ิตามิิน แร่่ธาตุุ เสริิมให้้ร่่างกายทำำ�งานตามปกติิ
	 ● 	 ใยอาหารช่่วยระบบการขัับถ่่าย
	 ● 	สร้ ้างภููมิิต้้านทานต่่อเชื้้�อโรค
ไขมััน
	 ● 	 แหล่่งพลัังงานช่่วยสร้้างความอบอุ่่�นให้้ร่่างกาย
	 ● 	 กระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง
	 ● 	ช่ ่วยทำำ�ให้้วิิตามิินที่่�ละลายในไขมัันถููกดููดซึึมได้้ดีี 
แคลเซีียม
	 ● 	 เสริิมสร้้างกระดููกและฟัันแข็็งแรง
ธาตุุเหล็็ก
	 ● 	 เสริิมสร้้างการทำำ�งานของเม็็ดเลืือดให้้สมดุุล
สัังกะสีี
	 ● 	 เสริิมการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน

1 2

5กิินครบ 5 หมู่่�
อย่่างสมดุุล

3

6
4

6 ข้้อ
กิินดีี

กิินให้้ครบ 3 มื้้�อ
โดยเฉพาะมื้้�อเช้้า

ไม่่ควรเว้้น ครบสััดส่่วน 
ปริิมาณพอดีี
ไม่่มากไม่่น้้อย

กิินตรงเวลา
ลดการกิินจุุบกิินจิิบ

เสริิมอาหารว่่าง
เช้้า-บ่่าย

กิินด้้วยความสุุข
อย่่าสร้้างความเครีียด

ก่่อนมื้้�ออาหาร
และบนโต๊๊ะ
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●	 ปากแห้้ง คอแห้้ง กระหายน้ำำ��
●	 อ่่อนเพลีีย ปวดศีีรษะ 
	มึ ึนงง และวิิงเวีียนศีีรษะ 
●	 ริิมฝีีปากแห้้ง แตก
●	 ปััสสาวะออกน้้อย มีีสีีเหลืืองเข้้ม 

น้ำำ��เปล่่าก็็สำำ�คััญ
กัับการสร้้างสมดุุล

ของร่่างกาย

ดื่่�มน้ำำ��เปล่่าให้้ได้้วัันละ 6 - 8 แก้้วต่่อวััน 
(1 แก้้วปริิมาณ 250 มิิลลิิลิิตร)

●	 ร่่างกายอ่่อนเพลีีย
●	 หากลููกดื่่�มน้ำำ��ไม่่เพีียงพอ ร่่างกายจะไม่่สามารถ
	 ปรัับอุุณหภููมิิได้้ ทำำ�ให้้มีีความร้้อนในร่่างกาย
	 มากเกิินไป 
●	 หากขาดน้ำำ��มากอาจจะทำำ�ให้้เกิิดความรุุนแรง
	 จนส่่งผลให้้การทำำ�งานของอวััยวะต่่างๆ ล้้มเหลว
	 โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งคืือ ไตวายเฉีียบพลััน 

เช็็กสััญญาณลููกขาดน้ำำ��

อาหารที่่�ต้้องเลี่่�ยง
✘	อาหารหมัักดอง
✘	อาหารดิิบ เช่่น 
	 เนื้้�อสััตว์์ที่่�ปรุุงไม่่สุุก 
✘	อาหารรสจััด
✘	น้ำำ��อััดลม ชา กาแฟ 
✘	ขนมหวาน เช่่น ลููกอม 

✘	ขนมกรุุบกรอบ
	 และขนมที่่�ใส่่ผงชููรสเยอะ 
✘	 เครื่่�องดื่่�มที่่�ผสมแอลกอฮอล์์ 

	 ขนม อาหารจัังก์์ฟู้้�ดกิินได้้พอเป็็น
ยาใจให้้เด็็กๆ แต่่ต้้องควบคุุม อย่่า 
กิินเยอะ และงดกิินก่่อนมื้้�ออาหาร  
เพราะจะทำำ�ให้้กิินข้้าวได้้น้้อย
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MOVE More

	วัั นนี้้�เด็็กๆ เคลื่่�อนตััวขยัับกายกัันบ้้างหรืือยัังคะ....
	 E M S อยากชวนมองมุมุใหม่่ จากที่่�เคยคิิดว่่าการออกกำำ�ลัังกายและการทำำ�ให้้ร่า่งกายแข็ง็แรงต้อ้งเต็็มไปด้้วย
สารพััดรููปแบบ ซ่ึ่�งมีีข้้อแม้้และข้้อจำำ�กััดไม่่น้้อย การทำำ�ให้้ร่่างกายแข็็งแรงห่่างไกลจากโรคภััยและมีีพััฒนาการที่่�ดีี 
เหมาะสมตามวััย ไม่่ใช่ก่ารออกกำำ�ลัังกายเท่่านั้้�น แต่่เป็น็การมี ี“กิิจกรรมทางกาย” ค่่ะ คำำ�นี้้�องค์์การอนามััยโลกนิิยาม
ว่่าเป็็นการเคล่ื่�อนไหวร่างกายแบบใดก็ได้้ที่่�กล้้ามเนื้้�อในร่่างกายได้้ใช้้พลัังงาน ซ่ึ่�งรวมไปถึึงการเคล่ื่�อนไหวทั้�งหมด  
ไม่่ว่่าจะเป็็นการเดิินไปตลาด การปั่่�นจัักรยานไปซื้้�อของแถวบ้าน การเดิินขึ้้�นบัันได การวิ่่�งเล่่นไล่่จัับกัับเพ่ื่�อน ฯลฯ 
ล้้วนนัับเป็็นการมีีกิิจกรรมทางกาย
	 เมื่่�อเข้้าใจความหมายของการมีีกิิจกรรมทางกายแล้้ว มาดููข้้อมููลที่่�จะทำำ�ให้้เราสามารถมีีกิิจกรรมทางกายให้้
สุุขภาพกายและใจแข็็งแรงได้้ว่่ามีีอะไรบ้้าง

ขยัับ เคลื่่�อนไหว ช่่วยกระตุ้้�นพััฒนาการ

1.	กิิจกรรมทางกายในการเดิินทาง
	 เช่่น การเดิิน ปั่่�นจัักรยาน การไปตามสถานที่่�ต่่างๆ 
	 ไปตลาด ไปวััดทำำ�บุุญ ไปโรงเรีียน

2.	กิิจกรรมทางกายในโรงเรีียน
	กิ ิจกรรมที่่�เกิิดจากการเรีียนในโรงเรีียน 
	 เช่่น กิิจกรรมพลศึึกษา กิิจกรรมเข้้าจัังหวะในชั่่�วโมงเรีียน 

3.	กิิจกรรมทางกายเพื่่�อนัันทนาการ
	 หรืือกิิจกรรมยามว่่าง
	 เช่่น การออกกำำ�ลัังกาย การเล่่นกีีฬา การเต้้น 
	 การวิ่่�งเล่่น การปั่่�นจัักรยาน

3 หมวดกิิจกรรมทางกาย
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Boost your body
● ร่่างกายแข็็งแรง

● เสริิมสร้้างสมรรถภาพ
● เสริิมสร้้างบุุคลิิกภาพ

● สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้แข็็งแรง 
● ลดภาวะโรคอ้้วน

● ลดภาวะโรค NCDs 
● ลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

Boost your mind
● ลดซึึมเศร้้า

● คลายความวิิตกกัังวล
● อารมณ์์ดีี ไม่่หงุุดหงิิดง่่าย

● สร้้างความมั่่�นใจ
● สร้้าง Self Esteem
(เห็็นคุุณค่่าในตนเอง)
● พััฒนาความฉลาด
ทางอารมณ์์และสัังคม

ออกกำำ�ลัังกายดีีต่่อกายและใจ

	 ● 	 เปิิดโอกาสให้้แสดงความคิิดเห็็นและรัับฟััง
	 ● 	 ยอมรับัตัวัตน เพราะการท่ี่�เด็็กเห็น็ความสำำ�คััญของ 
		ตั  วัเอง เป็น็ส่ว่นสำำ�คัญัของการสร้า้ง Self Esteem

กิิจกรรมทางกายแบบไหน?

กิิจกรรมสร้้างกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กมััดใหญ่่

เซิร์ิ์ฟสเกต ว่่ายน้ำำ�� 
เล่่นเครื่่�องเล่่นสนาม ปั่่�นจักัรยาน

กิิจกรรมที่่�กระตุ้้�นการทำำ�งานของกระดููก

กระโดดเชืือก โหนบาร์์ 
บาสเกตบอล แทรมโพลีน

กระตุ้้�นการทำำ�งาน
ของหััวใจ

กิิจกรรมสำำ�หรัับเด็็กวััยเรีียน 6 - 12 ปีี ต้้องหลากหลาย
เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้เคลื่่�อนไหวครบทุุกส่่วน

กิิจกรรมที่่�เสริิมความแข็็งแรงของระบบหััวใจ
การไหลเวีียนเลืือดและปอด
ให้้สามารถนำำ�ออกซิิเจนมาใช้้ได้้มากขึ้้�น

วิ่่�ง เดินิ ว่่ายน้ำำ�� โยคะ

สร้้างความแข็ง็แรง
ของกระดููก

สร้้างกล้้ามเนื้้�อ

	 ● 	ชื่่ �นชมในการกระทำำ�ของลููก
	 ● 	พ่ ่อแม่่มีีเวลาอยู่่�กัับลููก ร่่วมทุุกข์์และสุุขไปกัับลููก 
		จ  ะทำำ�ให้้ลููกรู้้�สึึกว่่าตััวเองมีีคุุณค่่า

Tips เทคนิิคสร้้าง Self Esteem ให้้ลููก
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ระดัับเบา
(Light-Intensity

Physical Activity)
ออกแรงน้้อย ใช้้กำำ�ลัังระดัับเบาๆ 
เช่่น การเคลื่่�อนไหวทำำ�กิิจกรรม
ในชีีวิิตประจำำ�วััน การเดิินช้้าๆ 

ยกสิ่่�งของต่่างๆ

กิิจกรรมทางกาย
ทำำ�มากน้้อยแค่่ไหนถึึงจะเพีียงพอ

ระดัับหนััก
(Vigorous-Intensity 

Physical Activity) 

ออกแรงและใช้้กำำ�ลัังร่่างกาย
ระดัับหนััก

หายใจแรง หััวใจเต้้นเร็็วขึ้้�น
มากกว่่าปกติิ เหนื่่�อยหอบ

เหงื่่�อออกมาก พููดได้้เพีียงคำำ�สั้้�นๆ
เพื่่�อให้้ส่่งผลดีีกัับสุุขภาพ
ต้้องทำำ�ต่่อเนื่่�องอย่่างน้้อย

10 นาทีีขึ้้�นไป

ระดัับปานกลาง
(Moderate-Intensity 

Physical Activity) 

ออกแรงและใช้้กำำ�ลัังร่่างกาย
ระดัับปานกลาง

หายใจเร็็วขึ้้�นจากระดัับปกติิ
ไม่่ถึึงกัับเหนื่่�อยหอบ 

มีีเหงื่่�อออกซึึมเล็็กน้้อย
ยัังพููดเป็็นประโยคได้้

เตะบอล เล่่นบาส 
เล่่นเครื่่�องเล่่นสนาม

ชั่่�วโมงพละในโรงเรีียน

เดิินไปโรงเรีียน
ปั่่�นจัักรยาน

เต้้นประกอบเพลง

20 นาทีี
ก่่อนไปโรงเรีียน

20 นาทีี
ช่่วงพัักเบรก

วิ่่�งในสวนสาธารณะ
ปั่่�นจัักรยาน

เต้้น Tiktok กัับเพื่่�อน

20 นาทีี
หลัังเลิิกเรีียน

60 นาทีี
แบ่่งเป็็นช่่วงละ

20 นาทีี
ดูขู้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� “คู่่�มือืกิจิกรรม 
ทางกายประจำำ�บ้้าน” รวบรวม 
ตััวอย่่างของกิิจกรรมทางกายที่่� 
สามารถทำำ�ได้้เมื่่�ออยู่่�ที่่�บ้้าน กิจิกรรม 
ไม่่ยุ่่�งยาก พร้้อมบอกประโยชน์์ที่่� 
จะได้้รัับ ครบทั้้�ง 3 ช่่วงวััยตั้้�งแต่่
เด็็ก ผู้้�ใหญ่่ และผู้้�สููงอายุุ 
https://www.thaihealth.
or.th/?p=137331

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม

ที่่�มา :
	 -	คู่่�มืือกิิจกรรมทางกายประจำำ�บ้้าน โดยศููนย์์พััฒนาองค์์ความรู้้�ด้้านกิิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK) 
		สถาบั  ันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล ร่่วมกัับสำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.)
	 -	U.S. Department of Health and Human Services

●  ออกแรงและใช้้กำำ�ลัังร่่างกาย ระดัับปานกลาง - หนััก
	 อย่่างน้้อย 60 นาทีีต่่อวััน
●  มีีกิิจกรรมทางกายพััฒนาความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ 
	 อย่่างน้้อย 3 วัันต่่อสััปดาห์์

กี่่�นาทีี
ต่่อวััน

?

อย่่างน้้อย

นาทีีต่่อวััน
60

อย่่างน้้อย
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SLEEP Well

	 เหมืือนเส้้นผมบัังภููเขานะคะ กัับแค่่เร่ื่�อง “นอน” เพราะหลายคนอาจคิิดไม่่ถึึงว่่าการนอนพอสำำ�คััญต่่อ
พััฒนาการที่่�ดีีของเด็็กๆ อย่่างมาก
	 บทความวิิจััยที่่�ตีีพิิมพ์์ในวารสาร The Lancet Child & Adolescent Health รายงานว่่าเด็็กวััยประถม
ศึึกษาที่่�นอนหลัับน้้อยกว่่า 9 ชั่่�วโมงต่่อคืืน มีีความแตกต่่างอย่่างมีีนััยยะสำำ�คััญในบางส่่วนของสมองที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ 
ความจำำ� ความฉลาด และความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี เมื่่�อเทีียบกัับเด็็กท่ี่�นอนหลัับอย่่างเหมาะสม 9 - 12 ชั่่�วโมงต่่อคืืน 
ซึ่่�งสััมพัันธ์์กัับปััญหาสุุขภาพจิิตท่ี่�อาจจะเพิ่่�มมากขึ้้�นได้้ด้้วย เช่่น เกิิดภาวะซึึมเศร้้า ความวิิตกกัังวล มีีพฤติิกรรม 
หุุนหัันพลัันแล่่นในเด็็กที่่�อดนอน และที่่�แน่่นอนคืือการนอนหลัับไม่่เพีียงพอยัังเชื่่�อมโยงกัับปััญหาด้้านความรู้้� 
ความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับความจำำ� การแก้้ปััญหา และการตััดสิินใจของเด็็กด้้วย

นอนให้้พอ กุุญแจสู่่�พััฒนาการก้้าวไกล

●●	 หงุุดหงิิดหรืือมีีอารมณ์์อ่่อนไหว
	 มากกว่่าปกติิ
●●	 ไม่่ค่่อยมีีสมาธิิกัับการเรีียน
	 และการทำำ�กิิจกรรม
●●	 หลัับเป็็นประจำำ�เมื่่�อนั่่�งรถ
●●	 เมื่่�อไม่่มีีกิิจกรรมหรืือชวนคุุย 
	มั ักจะ “เหม่่อ” เป็็นพัักๆ 
●●	 มีีปััญหาเมื่่�อต้้องปลุุกให้้ตื่่�น 
	 และเมื่่�อถึึงเวลาไม่่ค่่อยยอมนอน
●●	 มัักจะง่่วงนอนหรืือ “วููบ” 
	 เร็็วกว่่าเวลานอนปกติิ

เช็็กลิิสต์์ “เมื่่�อนอนไม่่พอ”
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นอนคุุณภาพ “ดีี”	
●  ภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกายดีี
●  ลดปััญหาพฤติิกรรม
●  การเรีียนดีี 
●  ความจำำ�เป็็นเลิิศ
●  มีีสมาธิิ จดจ่่อ
●  สุุขภาพกาย-ใจแข็็งแรง

นอนไม่่ดีี ไม่่มีีคุุณภาพ
●  การเจริิญเติิบโตช้้า
	 เพราะโกรทฮอร์์โมน 
	 (Growth Hormone)
	 ไม่่ทำำ�งาน
●  เสี่่�ยงซึึมเศร้้า
●  การเรีียนรู้้�แย่่
●  ไม่่ Active ไม่่กระตืือรืือร้้น 
●  สมาธิิสั้้�น เหม่่อลอย
●  สารพััดโรครุุมเร้้า : โรคอ้้วน 
	 โรคความดััน โรคเบาหวาน

คุุณภาพการนอนกัับสุุขภาพ

“การนอนที่่�มีีคุุณภาพ”
หมายถึึง ชั่่�วโมงการนอนที่่�ครบตามจำำ�นวนชั่่�วโมงของแต่่ละช่่วงวััย

รวมถึึงการนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพ
ครบวงจรทุุกระยะของการนอนหลัับ

รู้้�จััก 4 วงจร
นอนพอ

           ระยะที่่� 1
ช่่วงหลัับธรรมดา
●  ช่่วงที่่�เริ่่�มจะนอนหลัับ 
	 การนอนในระยะนี้้�
	 ไม่่ค่่อยส่่งผลต่่อร่่างกาย
●  ใช้้เวลาประมาณ 5-10 นาทีี

                ระยะที่่� 2 
	 ช่่วงผล็็อยหลัับ
●  ช่่วงรอยต่่อระหว่่างเริ่่�มหลัับไปยัังหลัับลึึก 
●  ใช้้เวลาประมาณ 20 นาทีี 
●  สมองกระตุ้้�นความจำำ�ระยะสั้้�น 
	 รวมถึึงเพิ่่�มสมาธิิได้้

วััยไหน
นอนกี่่�ชม.ต่่อวััน

	 อายุุ	 :	ช ม.ต่่อวััน
	 1 - 12 เดืือน	 :	 14 - 15
	 1 - 3 ปีี	 :	 11 - 14
	 3 - 6 ปีี	 :	 10 - 13
	 7 - 12 ปีี 	 :	 9 - 11
	 12 - 18ปีี	 :	 8 - 10
	 18 - 65 ปีี	 :	 7 - 9
 	 65 ปีีขึ้้�นไป	 :	 7 - 8

    ระยะที่่� 3 
   ช่่วงหลัับลึึก   
●  กล้้ามเนื้้�อผ่่อนคลาย
●  สมองหลั่่�ง Growth Hormone 
●  ร่่างกายอยู่่�ในภาวะ
	พั ักผ่่อนมากที่่�สุุด

	              ระยะที่่� 4
	    ช่่วงหลัับฝััน
เป็น็ช่ว่งท่ี่�มีีโอกาสฝันัมากกว่า่ช่ว่งอื่่�น 
●  สมองทำำ�งานดีี กระตุ้้�นความจำำ�
	 การเรีียนรู้้�ดีี
●  ร่่างกายได้้พัักผ่่อนอย่่างเต็็มที่่� 
	 กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกััน

ที่่�มา : National Sleep Foundation
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อุุปกรณ์์: 
	 1.กรรไกรสำำ�หรัับตััดกล่่อง
	 2.กาวหรืือสก็็อตเทป

Healthy Kid’s Magic Box
	 เกมสนุุกๆ เป็็นหนึ่่�งในการสร้้างสภาพแวดล้้อม เพื่่�อเติิมเต็็มความรู้้�ด้้าน 
สุุขภาวะให้้กัับเด็็กๆ แบบสนุกได้้ประโยชน์และเกิิดแรงจููงใจด้้านบวก เป็็นวิิธีี 
ส่่งเสริิมพฤติิกรรมทางสุุขภาพที่่�ทำำ�ให้้ตััวเด็็กได้้มีีส่่วนร่่วมสร้้างความเข้้าใจด้้วย 
ตััวเอง ครั้้�งนี้้�มีีเกมแบบเฮลท์์ตี้้�ๆ มาฝากกัันค่่ะ

กติิกาและการเล่่น
	 1.โยน Healthy Kid’s Magic 
Box คนละ 1 ครั้้�ง
	 2.หากผลออกมาว่่า เป็็นสััตว์์ 
ตััวใด ให้้ทำำ�ท่่าเลีียนแบบสััตว์์
ชนิิดนั้้�นและทำำ�ตามคำำ�สั่่�งที่่�ระบุ ุ
ไว้้ (ระยะเวลาให้้สมาชิกกำำ�หนด 
ร่่วมกััน)
	 3. เพื่่�อ ใ ห้้ไ ด้้เคลื่่�อนไหวใ ช้้ 
พลัังงาน เมื่่�อโยนครบจำำ�นวน 
ผู้้� เล่่นแล้้ว ให้้วนกลัับมาโยน 
ซ้ำำ��ใหม่่ อย่่างน้้อย 3 รอบ

คำำ�สั่่�งเพิ่่�มเติิมความสนุุก
	 •	 เกมนี้้�สามารถเล่่นเดี่่�ยว จัับคู่่� หรืือเล่่น
เป็็นทีีมก็็ได้้ จะช่่วยให้้สนุุกและท้้าทายมากขึ้้�น
	 •	 ขณะที่่�ทำำ�ท่่าสััตว์แต่่ละชนิด เพิ่่�มความ 
สนุุกด้้วยการร้้องเพลงประกอบไปด้้วย เช่่น  
เพลงช้้าง หรืือเพลงที่่�ผู้้�เล่่นร้้องได้้ร่่วมกััน
	 •	 หากผู้้� เ ล่่นอีีกฝ่่าย ทำำ�ท่่าไม่่เหมืือน  
ให้้ทำำ�ใหม่่ได้้จนกว่่าจะเหมืือน เพื่่�อกระตุ้้�นให้้ 
ใช้้กล้้ามเนื้้�ออย่่างเต็็มที่่�

วิิธีีทำำ�  
	 1. ปริินท์์ Healthy Kid ‘s Magic Box 
	 2. ตััดตามรอยแล้้วพัับเป็็นกล่่อง
	 3. พัับแล้้วไม่่แน่่นสามารถใช้้กาว หรืือ
		สก็  ็อตเทปติิดเพื่่�อให้้กล่่องแน่่นมากขึ้้�น

เดิินและร้้องแปร๋๋นๆ

วิ่่�งเร็็วไล่่งัับเหยื่่�อ กระโดดและร้้องอ๊๊บๆ เดิินสี่่�ขาแล้้วยกขาหน้้าขึ้้�น

กระโดดไปข้้างหน้้า
อย่่างน้้อย 5 ครั้้�ง 

เดิินไปด้้านข้้าง 
ชููก้้ามขึ้้�น-ลง
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