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 วิิถีีชีีวิิตทีี่�เปลีี่�ยนไป ส่่งผลี่ให้้เด็็กมีีพฤติกรรมีเส่ี�ยงด้็านสุ่ขภาพท้ี่�งเร่�องของภาวิะติด็จอ มีีกิจกรรมีที่างกาย 
ลี่ด็ลี่ง พฤตกิรรมีการนอนไมีเ่ห้มีาะส่มี เชีน่ นอนด็กึ นอนนอ้ย แลี่ะการบรโิภคอาห้ารที่ี�เสี่�ยงตอ่โรคอว้ิน ซึ่ึ�งพฤตกิรรมี 
พ่�นฐานในชีีวิิตประจำาวิ้นทีี่�จะที่ำาให้้เกิด็สุ่ขภาวิะก้บเด็็กในว้ิย 6-12 ปีได็้ แท้ี่จริงไม่ีใชี่เร่�องซึ่้บซ้ึ่อนห้ร่อยุ่งยากอะไร 
แค่เพียงด็ูแลี่ 3 ด็้านส่ำาค้ญค่อ “การกินด็ี การมีีกิจกรรมีที่างกาย แลี่ะการนอนห้ลี่้บที่ี�มีีคุณภาพ” เพียงเที่่านี�ก็จะ 
ลี่ด็ปัญห้าด็้านสุ่ขภาพในทีุ่กๆ ด้็านให้้ก้บเด็็กได้็ แต่ด็ูเห้ม่ีอนพ่อแม่ีแลี่ะผู้ด็ูแลี่เด็็กส่่วินให้ญ่ย้งตระห้น้กถึีงควิามี 
ส่ำาค้ญในเร่�องนี�น้อย
 วิารส่าร EMS ขอที่ำาห้น้าที่ี�นำาเส่นอผลี่พวิงของปัญห้าทีี่�จะเกิด็ขึ�นก้บเด็็ก เพ่�อส่ร้างควิามีตระห้น้ก เกิด็ 
ควิามีเข้าใจ มีีควิามีรู้ นำาไปสู่่การปร้บที่้ศนคติแลี่ะช่ีวิยส่ร้างส่ภาพแวิด็ล้ี่อมี เพ่�อเปลีี่�ยนพฤติกรรมีที่างสุ่ขภาพ 
ให้้ก้บเด็็ก แลี่ะเมี่�อที่ำาได็้บ่อยขึ�นก็จะกลี่ายเป็นการเปลี่ี�ยนแปลี่งพฤติกรรมีที่ี�ย้�งย่นได็้ด็้วิยต้วิเอง
 เริ�มีต้นฉบ้บแรก นำาเส่นอภาพรวิมีของห้นที่างการส่ร้างสุ่ขภาพกายใจทีี่�แข็งแรงอย่างย้�งย่น…เพียงส่ามีคำา 
ที่ี�จะนำาไปสู่่การส่ร้างส่มีด็ุลี่ให้้ก้บชีีวิิตแลี่ะสุ่ขภาพ ที่ี�เชี่�อวิ่าไมี่ยากเกินไปที่ี�พ่อแมี่อย่างเราจะชี้กชีวินลีู่กที่ำาได็้ “กินด็ ี
มีีกิจกรรมีที่างกายเป็นประจำา แลี่ะนอนให้้เพียงพอ” เป็นสิ่�งที่ี�ส่ามีารถีที่ำาได็้ทีุ่กวิ้น จะให้้ดี็ยิ�งต้องที่ำาซึ่ำ�าเป็นประจำา 
ทีุ่กวิ้นจนเกิด็เป็นลี่้กษณะนิส่้ย เพ่�อให้้เด็็กมีีสุ่ขภาพกายแลี่ะใจที่ี�ส่มีด็ุลี่

 พร้อมีแลี่้วิก็ Let’s Go with    —>>

ฉบ้บที่ี� 1 เด็่อนธั้นวิาคมี 2565

ผู้ผลี่ิต
สำำ�นัักง�นักองทุุนัสำนัับสำนัุนัก�รสำร้�งเสำริมสำุขภ�พ

เน่�อห้า-รูปเลี่่มี
บริษััทุ กล้้�ก้�วอินัสำไปเรชั่ั�นั จำำ�กัด

กินด็ี วิิ�งเลี่่น นอนพอ
ส่ามีประส่าน ส่ร้างส่มีด็ุลี่ ‘Healthy & Happy Kids’



EAT Good

 ชี่วิงอายุ 6-12 ปี เป็นระยะทีี่�ร่างกายมีีการเปลีี่�ยนอย่างมีากท้ี่�งโครงส่ร้างร่างกายแลี่ะฮอร์โมีน เป็นช่ีวิงก้าวิ 
เข้าสู่่วิ้ยรุ่นตอนต้น เด็็กผู้ชีายบางคนต้วิสู่งขึ�นอย่างรวิด็เร็วิ ส่่วินเด็็กผู้ห้ญิงก็เริ�มีมีีประจำาเด็่อน ขณะเด็ียวิก้น 
พ่อแมี่ก็เริ�มีลี่ะเลี่ยเร่�องโภชีนาการของลีู่ก ให้้ลีู่กเลี่่อกกินอาห้ารด็้วิยต้วิเอง ซึ่ึ�งบางคร้�งอาจจะไม่ีถีูกต้องตามีห้ลี่้ก 
โภชีนาการแลี่ะส่ารอาห้ารไม่ีครบตามีทีี่�ร่างกายต้องการ ส่่งผลี่ให้้เกิด็ปัญห้าทีุ่พโภชีนาการ ท้ี่�งภาวิะขาด็โปรตีน 
ขาด็พลี่้งงาน ภาวิะโลี่ห้ิตจางจากการขาด็ธัาตุเห้ลี่็ก ภาวิะขาด็ไอโอด็ีน แลี่ะภาวิะอ้วินนำ�าห้น้กต้วิเกิน ฯลี่ฯ
 นอกจากนี�วิ้ยรุ่นตอนต้นย้งเป็นชี่วิงวิ้ยส่ำาค้ญของการปลีู่กฝัังเร่�องพฤติกรรมีการกินที่ี�ด็ี เมี่�อเติบโตเป็น 
ผู้ให้ญ่ เด็็กอาจจะกลี่ายเป็นผู้ให้ญ่ที่ี�ชีอบกินจุบกินจิบ ติด็ห้วิาน ชีอบด็่�มีนำ�าอ้ด็ลี่มีซึ่ึ�งลี่้วินเป็นต้นเห้ตุของโรคต่างๆ 
ในอนาคตได็้ก็เริ�มีที่ี�วิ้ยนี�
 ชีวินมีาเรียนรู ้ที่ำาควิามีเข้าใจการกินที่ี�พอดี็ถีกูตอ้งตามีห้ลี่ก้โภชีนาการทีี่�เห้มีาะส่มีส่ำาห้รบ้เด็ก็วิย้ 6-12 ปีกน้คะ่ 
ไมี่จำาเป็นต้องคิด็เมีนูให้มี่เส่มีอไป เพียงปร้บเส่ริมีเพิ�มีเติมีบ้าง เพราะการกินด็ีเป็นจุด็เริ�มีต้นของการส่ร้างร่างกาย 
แลี่ะจิตใจที่ี�ส่มีด็ุลี่นะคะ

กินพัอ กินดี ต้้นทางพััฒนาการดี

สำัดสำ่วนัคว�มสำูงแล้ะนัำ��หนัักเด็กวัย 6-12 ปี
ดูข้อมูล้เพิ�มเติิมได้ทุ่� https://bit.ly/3XNap45

กดที�นี�เพั่�อด่
ข้อม่ลเพัิ�มเต้ิม
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ปริมาณสารอาหารที�เด็กควิ่รได้รับแต้�ละวิ่ัน
 6 - 8 ปีี ต้้องการพลัังงาน 1,400  กิโลัแคลัอรี

 9 - 12 ปีี ต้้องการพลัังงาน 1,700  กิโลัแคลัอรี

แล้วิ่ 1 วิ่ันกินเท�าไรถึึงจะพัอ

ปริมาณ
 

1 - 2 แก้วิ่
(แก้วิ่ละ 200 ซีีซีี.)

1 ฟอง

3 ถึ้วิ่ยัต้วิ่ง
(6 ทัพัพัี)

5 - 6 ช่้อนโต้๊ะ

½ - 1 ถึ้วิ่ยัต้วิ่ง 
(2 ทัพัพัี)

ม่�อละ 1 ส�วิ่น

1 - 2 ช่้อนโต้๊ะ 

อาหาร

นมสด

ไข�

ข้าวิ่สวิ่ยั
อาหารที�มีแป้ง

เน่�อสัต้วิ่์ 
(ปรุงสุก)

ผัักใบเขียัวิ่

ผัลไม้ (ต้ามฤด่กาล)

ไขมัน / นำ�ามันพั่ช่

10 - 12 ปี6 - 9 ปี
ปริมาณ

 
1 - 2 แก้วิ่

1 ฟอง

3 - 4 ถึ้วิ่ยัต้วิ่ง
(6 - 8 ทัพัพัี)

6 - 7 ช่้อนโต้๊ะ

1 ถึ้วิ่ยัต้วิ่ง 
(2 ทัพัพัี)

ม่�อละ 1 ส�วิ่น

1 - 2 ช่้อนโต้๊ะ 

*ข้อมูล้ฝ่่�ยโภชั่นั�ก�ร คณะแพทุยศ�สำติร์ศิริร�ชั่พย�บ�ล้ มห�วิทุย�ล้ัยมหิดล้
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ม่�อเช่้า
●   ข้�วติ้มไก่

●   นัม
●   กล้้วยหอม

อาหารวิ่�าง
●   โยเกิร์ติ 1 ถ้้วย

ต้ัวิ่อยั�างม่�ออาหารใน 1 วิ่ัน

Ref :ข้อมูล้ฝ่่�ยโภชั่นั�ก�ร คณะแพทุยศ�สำติร์ศิริร�ชั่พย�บ�ล้ มห�วิทุย�ล้ัยมหิดล้

ม่�อเยั็น
●   ข้�วผััดหมู

●   ปล้�ทุอด 1 ติัว
●   แกงจำืด 1 ถ้้วย

●   ผัล้ไม้ติ�มฤดูก�ล้ 
เชั่่นั  มะม่วง ½ ลู้ก

ก�อนนอน
●   นัม 1 แก้ว

ม่�อกลางวิ่ัน
●   ข้�วหมูทุอด+ไข่ด�ว

เสำริมด้วยผัักสำด
มะเขือเทุศ แติงกว�
●   นัำ��ผัล้ไม้ 1 แก้ว

อาหารวิ่�าง
●   นัักเก็ติไก่ 3 - 4 ชั่ิ�นั

สารอาหารต้้องครบ
โปรต้ีน
 ●  ชั่่วยเสำริมสำร้�งกล้้�มเนัื�อ เนัื�อเยื�อ
  แล้ะฮอร์โมนัของเด็ก
 ●  ซ่่อมแซ่มสำ่วนัทุ่�สำึกหรอ
คาร์โบไฮเดรต้
 ●  ให้พล้ังง�นัในัก�รทุำ�กิจำกรรมติ่�งๆ
 ●  ร่�งก�ยเปล้่�ยนัแป้งเป็นันัำ��ติ�ล้ ทุำ�ให้สำมองดึง 
  กลู้โคสำม�กระติุ้นัก�รทุำ�ง�นัอย่�งสำมดุล้ ชั่่วยให้ 
  อ�รมณ์ไม่แปรปรวนัง่�ย 
ผััก /ผัลไม้
 ●  วิติ�มินั แร่ธ�ติุ เสำริมให้ร่�งก�ยทุำ�ง�นัติ�มปกติิ
 ●  ใยอ�ห�รชั่่วยระบบก�รขับถ้่�ย
 ●  สำร้�งภูมิติ้�นัทุ�นัติ่อเชั่ื�อโรค
ไขมัน
 ●  แหล้่งพล้ังง�นัชั่่วยสำร้�งคว�มอบอุ่นัให้ร่�งก�ย
 ●  กระติุ้นัก�รทุำ�ง�นัของสำมอง
 ●  ชั่่วยทุำ�ให้วิติ�มินัทุ่�ล้ะล้�ยในัไขมันัถู้กดูดซ่ึมได้ด่ 
แคลเซีียัม
 ●  เสำริมสำร้�งกระดูกแล้ะฟัันัแข็งแรง
ธาตุ้เหล็ก
 ●  เสำริมสำร้�งก�รทุำ�ง�นัของเม็ดเล้ือดให้สำมดุล้
สังกะสี
 ●  เสำริมก�รทุำ�ง�นัของระบบภูมิคุ้มกันั

1 2

5กินครบ 5 หม่�
อยั�างสมดุล

3

6
4

6 ข้อ
กินดี

กินให้ครบ 3 ม่�อ
โดยัเฉพัาะม่�อเช่้า

ไม�ควิ่รเวิ่้น ครบสัดส�วิ่น 
ปริมาณพัอดี
ไม�มากไม�น้อยั

กินต้รงเวิ่ลา
ลดการกินจุบกินจิบ

เสริมอาหารวิ่�าง
เช่้า-บ�ายั

กินด้วิ่ยัควิ่ามสุข
อยั�าสร้างควิ่ามเครียัด

ก�อนม่�ออาหาร
และบนโต้๊ะ
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● ปากแห้ง คอแห้ง กระหายันำ�า
● อ�อนเพัลียั ปวิ่ดศีีรษะ 
 มึนงง และวิ่ิงเวิ่ียันศีีรษะ 
● ริมฝีีปากแห้ง แต้ก
● ปัสสาวิ่ะออกน้อยั มีสีเหล่องเข้ม 

นำ�าเปล�าก็สำาคัญ
กับการสร้างสมดุล

ของร�างกายั

ด่�มนำ�าเปล�าให้ได้วิ่ันละ 6 - 8 แก้วิ่ต้�อวิ่ัน 
(1 แก้วิ่ปริมาณ 250 มิลลิลิต้ร)

● ร�างกายัอ�อนเพัลียั
● หากล่กด่�มนำ�าไม�เพัียังพัอ ร�างกายัจะไม�สามารถึ
 ปรับอุณหภ่มิได้ ทำาให้มีควิ่ามร้อนในร�างกายั
 มากเกินไป 
● หากขาดนำ�ามากอาจจะทำาให้เกิดควิ่ามรุนแรง
 จนส�งผัลให้การทำางานของอวิ่ัยัวิ่ะต้�างๆ ล้มเหลวิ่
 โดยัเฉพัาะอยั�างยัิ�งค่อ ไต้วิ่ายัเฉียับพัลัน 

เช่็กสัญญาณล่กขาดนำ�า

อาหารที�ต้้องเลี�ยัง
✘ อาหารหมักดอง
✘ อาหารดิบ เช่�น 
 เน่�อสัต้วิ่์ที�ปรุงไม�สุก 
✘ อาหารรสจัด
✘ นำ�าอัดลม ช่า กาแฟ 
✘ ขนมหวิ่าน เช่�น ล่กอม 

✘ ขนมกรุบกรอบ
 และขนมที�ใส�ผังช่่รสเยัอะ 
✘ เคร่�องด่�มที�ผัสมแอลกอฮอล์ 

 ขนม อาหารจังก์ฟ่ด้กินได้พัอเป็น
ยัาใจให้เด็กๆ แต้�ต้้องควิ่บคุม อยั�า 
กินเยัอะ และงดกินก�อนม่�ออาหาร  
เพัราะจะทำาให้กินข้าวิ่ได้น้อยั
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MOVE More

 วิ้นนี�เด็็กๆ เคลี่่�อนต้วิขย้บกายก้นบ้างห้ร่อย้งคะ....
 E M S อยากชีวินมีองมีมุีให้มี่ จากที่ี�เคยคิด็วิ่าการออกกำาลี่้งกายแลี่ะการที่ำาให้้รา่งกายแขง็แรงตอ้งเต็มีไปด็้วิย
ส่ารพ้ด็รูปแบบ ซึึ่�งมีีข้อแมี้แลี่ะข้อจำาก้ด็ไมี่น้อย การที่ำาให้้ร่างกายแข็งแรงห้่างไกลี่จากโรคภ้ยแลี่ะมีีพ้ฒนาการที่ี�ดี็ 
เห้มีาะส่มีตามีวิย้ ไม่ีใชีก่ารออกกำาลี่ง้กายเท่ี่าน้�น แต่เปน็การมี ี“กิจกรรมีที่างกาย” ค่ะ คำานี�องค์การอนามีย้โลี่กนิยามี
วิ่าเป็นการเคล่ี่�อนไห้วิร่างกายแบบใด็ก็ได็้ที่ี�กลี่้ามีเน่�อในร่างกายได้็ใชี้พลี่้งงาน ซึึ่�งรวิมีไปถึีงการเคล่ี่�อนไห้วิท้ี่�งห้มีด็  
ไมี่วิ่าจะเป็นการเดิ็นไปตลี่าด็ การปั�นจ้กรยานไปซึ่่�อของแถีวิบ้าน การเดิ็นขึ�นบ้นได็ การวิิ�งเล่ี่นไล่ี่จ้บก้บเพ่�อน ฯลี่ฯ 
ลี่้วินน้บเป็นการมีีกิจกรรมีที่างกาย
 เมี่�อเข้าใจควิามีห้มีายของการมีีกิจกรรมีที่างกายแลี่้วิ มีาด็ูข้อมีูลี่ที่ี�จะที่ำาให้้เราส่ามีารถีมีีกิจกรรมีที่างกายให้้
สุ่ขภาพกายแลี่ะใจแข็งแรงได็้วิ่ามีีอะไรบ้าง

ขยัับ เคล่�อนไหวิ่ ช่�วิ่ยักระตุ้้นพััฒนาการ

1. กิจกรรมทางกายัในการเดินทาง
 เชั่่นั ก�รเดินั ปั�นัจำักรย�นั ก�รไปติ�มสำถ้�นัทุ่�ติ่�งๆ 
 ไปติล้�ด ไปวัดทุำ�บุญ ไปโรงเร่ยนั

2. กิจกรรมทางกายัในโรงเรียัน
 กิจำกรรมทุ่�เกิดจำ�กก�รเร่ยนัในัโรงเร่ยนั 
 เชั่่นั กิจำกรรมพล้ศึกษั� กิจำกรรมเข้�จำังหวะในัชั่ั�วโมงเร่ยนั 

3. กิจกรรมทางกายัเพั่�อนันทนาการ
 หร่อกิจกรรมยัามวิ่�าง
 เชั่่นั ก�รออกกำ�ล้ังก�ย ก�รเล้่นัก่ฬ� ก�รเติ้นั 
 ก�รวิ�งเล้่นั ก�รปั�นัจำักรย�นั

3 หมวิ่ดกิจกรรมทางกายั
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Boost your body
● ร�างกายัแข็งแรง

● เสริมสร้างสมรรถึภาพั
● เสริมสร้างบุคลิกภาพั

● สร้างภ่มิคุ้มกันให้แข็งแรง 
● ลดภาวิ่ะโรคอ้วิ่น

● ลดภาวิ่ะโรค NCDs 
● ลดพัฤต้ิกรรมเน่อยันิ�ง

Boost your mind
● ลดซีึมเศีร้า

● คลายัควิ่ามวิ่ิต้กกังวิ่ล
● อารมณ์ดี ไม�หงุดหงิดง�ายั

● สร้างควิ่ามมั�นใจ
● สร้าง Self Esteem
(เห็นคุณค�าในต้นเอง)
● พััฒนาควิ่ามฉลาด
ทางอารมณ์และสังคม

ออกกำาลังกายัดีต้�อกายัและใจ

 ●  เปิดโอก�สำให้แสำดงคว�มคิดเห็นัแล้ะรับฟััง
 ●  ยอมรบัติวัตินั เพร�ะก�รทุ่�เด็กเหน็ัคว�มสำำ�คัญของ 
  ติวัเอง เปน็ัสำว่นัสำำ�คญัของก�รสำร�้ง Self Esteem

กิจกรรมทางกายัแบบไหน?

กิจำกรรมสำร้�งกล้้�มเนัื�อมัดเล้็กมัดใหญ่

เซีร์ิฟสเกต้ วิ่�ายันำ�า 
เล�นเคร่�องเล�นสนาม ปั�นจกัรยัาน

กิจำกรรมทุ่�กระติุ้นัก�รทุำ�ง�นัของกระดูก

กระโดดเช่อ่ก โหนบาร์ 
บาสเกต้บอล แทรมโพัลีน

กระตุ้้นการทำางาน
ของหัวิ่ใจ

กิจกรรมสำาหรับเด็กวิ่ัยัเรียัน 6 - 12 ปี ต้้องหลากหลายั
เพั่�อให้ร�างกายัได้เคล่�อนไหวิ่ครบทุกส�วิ่น

กิจำกรรมทุ่�เสำริมคว�มแข็งแรงของระบบหัวใจำ
ก�รไหล้เว่ยนัเล้ือดแล้ะปอด
ให้สำ�ม�รถ้นัำ�ออกซ่ิเจำนัม�ใชั่้ได้ม�กขึ�นั

วิ่ิ�ง เดนิ วิ่�ายันำ�า โยัคะ

สร้างควิ่ามแขง็แรง
ของกระดก่

สร้างกล้ามเน่�อ

 ●  ชั่ื�นัชั่มในัก�รกระทุำ�ของลู้ก
 ●  พ่อแม่ม่เวล้�อยู่กับลู้ก ร่วมทุุกข์แล้ะสำุขไปกับลู้ก 
  จำะทุำ�ให้ลู้กรู้สำึกว่�ติัวเองม่คุณค่�

Tips เทคนิคสร้าง Self Esteem ให้ล่ก
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ระดัับเบา
(Light-Intensity

Physical Activity)
ออกแรงน้้อย ใช้้กำ�ลัังระดัับเบ�ๆ 
เช้่น้ ก�รเคลั่�อน้ไหวทำำ�กิจกรรม
ใน้ช้ีวิตประจำ�วัน้ ก�รเดัิน้ช้้�ๆ 

ยกสิ่ิ�งของต่�งๆ

กิิจกิรรมทางกิาย
ทำามากิน้้อยแค่่ไหน้ถึึงจะเพีียงพีอ

ระดัับหน้ักิ
(Vigorous-Intensity 

Physical Activity) 

ออกแรงแลัะใช้้กำ�ลัังร่�งก�ย
ระดัับหน้ัก

ห�ยใจแรง หัวใจเต้น้เร็วข้�น้
ม�กกว่�ปกติ เหน้่�อยหอบ

เหง่�อออกม�ก พููดัไดั้เพูียงคำ�สิ่ั�น้ๆ
เพื่่�อให้้ส่่งผลดีีกัับสุ่ขภาพื่
ต้้องทำำาต้่อเนื่่�องอย่่างนื่้อย่

10 นื่าทำีข้�นื่ไป

ระดัับปาน้กิลาง
(Moderate-Intensity 

Physical Activity) 

ออกแรงแลัะใช้้กำ�ลัังร่�งก�ย
ระดัับป�น้กลั�ง

ห�ยใจเร็วข้�น้จ�กระดัับปกติ
ไม่ถึ้งกับเหน้่�อยหอบ 

มีเหง่�อออกซึ้มเลั็กน้้อย
ยังพููดัเป็น้ประโยคไดั้

เตะบอล เล่น้บาส 
เล่น้เค่ร่�องเล่น้สน้าม

ชั่ั�วโมงพีละใน้โรงเรียน้

เดัิน้ไปโรงเรียน้
ป่�น้จักิรยาน้

เต้น้ประกิอบเพีลง

20 น้าที
กิ่อน้ไปโรงเรียน้

20 น้าที
ชั่่วงพีักิเบรกิ

วิ�งใน้สวน้สาธารณะ
ป่�น้จักิรยาน้

เต้น้ Tiktok กิับเพี่�อน้

20 น้าที
หลังเลิกิเรียน้

60 น้าที
แบ่งเป็น้ชั่่วงละ

20 น้าที
ดัขู้อมูลัเพูิ�มเติมได้ัทำี� “คู่่ม่ือ่กัจิกัรรมื 
ทำางกัาย่ประจำาบ้านื่” รวบรวม 
ตัวอย่�งของกิจกรรมทำ�งก�ยทำี� 
สิ่�ม�รถึทำำ�ได้ัเม่�ออยูท่ำี�บ้�น้ กจิกรรม 
ไม่ย่่งย�ก พูร้อมบอกประโยช้น้์ทำี� 
จะไดั้รับ ครบทำั�ง 3 ช้่วงวัยตั�งแต่
เดั็ก ผูู้้ใหญ่่ แลัะผูู้้สิู่งอ�ย่ 
https://www.thaihealth.
or.th/?p=137331

กิดัที�น้ี�เพี่�อดัู
ข้้อมูลเพีิ�มเติม

ทำี�ม� :
 - คู่ม่อกิจกรรมทำ�งก�ยประจำ�บ้�น้ โดัยศููน้ย์พูัฒน้�องค์คว�มรู้ดั้�น้กิจกรรมทำ�งก�ยประเทำศูไทำย (TPAK) 
  สิ่ถึ�บัน้วิจัยประช้�กรแลัะสิ่ังคม มห�วิทำย�ลััยมหิดัลั ร่วมกับสิ่ำ�น้ักง�น้กองทำ่น้สิ่น้ับสิ่น้่น้ก�รสิ่ร้�งเสิ่ริมสิ่่ขภ�พู (สิ่สิ่สิ่.)
 - U.S. Department of Health and Human Services

●  ออกิแรงและใชั่้กิำาลังร่างกิาย ระดัับปาน้กิลาง - หน้ักิ
 อย่างน้้อย 60 น้าทีต่อวัน้
●  มีกิิจกิรรมทางกิายพีัฒน้าค่วามแข้็งแรงข้องกิล้ามเน้่�อ 
 อย่างน้้อย 3 วัน้ต่อสััปดัาห์

กิี�น้าที
ต่อวัน้

?

อย่างน้้อย

น้าทีต่อวัน้
60

อย่างน้้อย
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SLEEP Well

 เห้มี่อนเส้่นผมีบ้งภูเขานะคะ ก้บแค่เร่�อง “นอน” เพราะห้ลี่ายคนอาจคิด็ไม่ีถีึงว่ิาการนอนพอส่ำาค้ญต่อ
พ้ฒนาการที่ี�ด็ีของเด็็กๆ อย่างมีาก
 บที่ควิามีวิิจ้ยที่ี�ตีพิมีพ์ในวิารส่าร The Lancet Child & Adolescent Health รายงานวิ่าเด็็กวิ้ยประถีมี
ศึกษาที่ี�นอนห้ลี่้บน้อยกวิ่า 9 ชี้�วิโมีงต่อค่น มีีควิามีแตกต่างอย่างมีีน้ยยะส่ำาค้ญในบางส่่วินของส่มีองที่ี�เกี�ยวิข้องก้บ 
ควิามีจำา ควิามีฉลี่าด็ แลี่ะควิามีเป็นอยู่ที่ี�ด็ี เมี่�อเที่ียบก้บเด็็กทีี่�นอนห้ล้ี่บอย่างเห้มีาะส่มี 9 - 12 ช้ี�วิโมีงต่อค่น 
ซึ่ึ�งส่้มีพ้นธั์ก้บปัญห้าสุ่ขภาพจิตทีี่�อาจจะเพิ�มีมีากขึ�นได็้ด็้วิย เชี่น เกิด็ภาวิะซึ่ึมีเศร้า ควิามีวิิตกก้งวิลี่ มีีพฤติกรรมี 
หุ้นห้้นพลี่้นแลี่่นในเด็็กที่ี�อด็นอน แลี่ะที่ี�แน่นอนค่อการนอนห้ลี่้บไมี่เพียงพอย้งเชี่�อมีโยงก้บปัญห้าด็้านควิามีรู้ 
ควิามีเข้าใจเกี�ยวิก้บควิามีจำา การแก้ปัญห้า แลี่ะการต้ด็ส่ินใจของเด็็กด็้วิย

นอนให้พัอ กุญแจส่�พััฒนาการก้าวิ่ไกล

●● หงุดหงิดหร่อมีอารมณ์อ�อนไหวิ่
 มากกวิ่�าปกต้ิ
●● ไม�ค�อยัมีสมาธิกับการเรียัน
 และการทำากิจกรรม
●● หลับเป็นประจำาเม่�อนั�งรถึ
●● เม่�อไม�มีกิจกรรมหร่อช่วิ่นคุยั 
 มักจะ “เหม�อ” เป็นพัักๆ 
●● มีปัญหาเม่�อต้้องปลุกให้ต้่�น 
 และเม่�อถึึงเวิ่ลาไม�ค�อยัยัอมนอน
●● มักจะง�วิ่งนอนหร่อ “วิ่่บ” 
 เร็วิ่กวิ่�าเวิ่ลานอนปกต้ิ

เช่็กลิสต้์ “เม่�อนอนไม�พัอ”
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นอนคุณภาพั “ดี” 
●  ภูมีิคุ้มีก้นร่างกายด็ี
●  ลี่ด็ปัญห้าพฤติกรรมี
●  การเรียนด็ี 
●  ควิามีจำาเป็นเลี่ิศ
●  มีีส่มีาธัิ จด็จ่อ
●  สุ่ขภาพกาย-ใจแข็งแรง

นอนไม�ดี ไม�มีคุณภาพั
●  การเจริญเติบโตชี้า
 เพราะโกรที่ฮอร์โมีน 
 (Growth Hormone)
 ไมี่ที่ำางาน
●  เส่ี�ยงซึ่ึมีเศร้า
●  การเรียนรู้แย่
●  ไมี่ Active ไมี่กระต่อร่อร้น 
●  ส่มีาธัิส่้�น เห้มี่อลี่อย
●  ส่ารพ้ด็โรครุมีเร้า : โรคอ้วิน 
 โรคควิามีด็้น โรคเบาห้วิาน

คุณภาพัการนอนกับสุขภาพั

“การนอนที�มีคุณภาพั”
หมายัถึึง ช่ั�วิ่โมงการนอนที�ครบต้ามจำานวิ่นช่ั�วิ่โมงของแต้�ละช่�วิ่งวิ่ัยั

รวิ่มถึึงการนอนหลับที�มีคุณภาพั
ครบวิ่งจรทุกระยัะของการนอนหลับ

ร่้จัก 4 วิ่งจร
นอนพัอ

           ระยัะที� 1
ช่�วิ่งหลับธรรมดา
●  ชั่่วงทุ่�เริ�มจำะนัอนัหล้ับ 
 ก�รนัอนัในัระยะนั่�
 ไม่ค่อยสำ่งผัล้ติ่อร่�งก�ย
●  ใชั่้เวล้�ประม�ณ 5-10 นั�ทุ่

                ระยัะที� 2 
 ช่�วิ่งผัล็อยัหลับ
●  ชั่่วงรอยติ่อระหว่�งเริ�มหล้ับไปยังหล้ับล้ึก 
●  ใชั่้เวล้�ประม�ณ 20 นั�ทุ่ 
●  สำมองกระติุ้นัคว�มจำำ�ระยะสำั�นั 
 รวมถ้ึงเพิ�มสำม�ธิได้

วิ่ัยัไหน
นอนกี�ช่ม.ต้�อวิ่ัน

 อายัุ : ช่ม.ต้�อวิ่ัน
 1 - 12 เด่อน : 14 - 15
 1 - 3 ปี : 11 - 14
 3 - 6 ปี : 10 - 13
 7 - 12 ปี  : 9 - 11
 12 - 18ปี : 8 - 10
 18 - 65 ปี : 7 - 9
  65 ปีขึ�นไป : 7 - 8

    ระยัะที� 3 
   ช่�วิ่งหลับลึก   
●  กล้้�มเนัื�อผั่อนัคล้�ย
●  สำมองหล้ั�ง Growth Hormone 
●  ร่�งก�ยอยู่ในัภ�วะ
 พักผั่อนัม�กทุ่�สำุด

              ระยัะที� 4
    ช่�วิ่งหลับฝีัน
เปน็ัชั่ว่งทุ่�มโ่อก�สำฝ่นััม�กกว�่ชั่ว่งอื�นั 
●  สำมองทุำ�ง�นัด่ กระติุ้นัคว�มจำำ�
 ก�รเร่ยนัรู้ด่
●  ร่�งก�ยได้พักผั่อนัอย่�งเติ็มทุ่� 
 กระติุ้นัภูมิคุ้มกันั

ทุ่�ม� : National Sleep Foundation
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อุปกรณ์: 
 1.กรรไกรสำำ�หรับติัดกล้่อง
 2.ก�วหรือสำก็อติเทุป

Healthy Kid’s Magic Box
 เกมีส่นุกๆ เป็นห้นึ�งในการส่ร้างส่ภาพแวิด็ลี่้อมี เพ่�อเติมีเต็มีควิามีรู้ด็้าน 
สุ่ขภาวิะให้้ก้บเด็็กๆ แบบส่นุกได้็ประโยชีน์แลี่ะเกิด็แรงจูงใจด้็านบวิก เป็นวิิธีั 
ส่่งเส่ริมีพฤติกรรมีที่างสุ่ขภาพที่ี�ที่ำาให้้ต้วิเด็็กได้็มีีส่่วินร่วิมีส่ร้างควิามีเข้าใจด็้วิย 
ต้วิเอง คร้�งนี�มีีเกมีแบบเฮลี่ที่์ตี�ๆ มีาฝัากก้นค่ะ

กต้ิกาและการเล�น
 1.โยนั Healthy Kid’s Magic 
Box คนัล้ะ 1 ครั�ง
 2.ห�กผัล้ออกม�ว่� เป็นัสำัติว์ 
ติัวใด ให้ทุำ�ทุ่�เล้่ยนัแบบสำัติว์
ชั่นัิดนัั�นัแล้ะทุำ�ติ�มคำ�สำั�งทุ่�ระบ ุ
ไว้ (ระยะเวล้�ให้สำม�ชิั่กกำ�หนัด 
ร่วมกันั)
 3. เ พื�อ ใ ห้ไ ด้เคล้ื�อนัไหวใ ช้ั่ 
พล้ังง�นั เมื�อโยนัครบจำำ�นัวนั 
ผัู้ เล้่นัแล้้ว ให้วนักล้ับม�โยนั 
ซ่ำ��ใหม่ อย่�งนั้อย 3 รอบ

คำาสั�งเพัิ�มเต้ิมควิ่ามสนุก
 • เกมนั่�สำ�ม�รถ้เล้่นัเด่�ยว จำับคู่ หรือเล้่นั
เป็นัทุ่มก็ได้ จำะชั่่วยให้สำนัุกแล้ะทุ้�ทุ�ยม�กขึ�นั
 • ขณะทุ่�ทุำ�ทุ่�สำัติว์แติ่ล้ะชั่นิัด เพิ�มคว�ม 
สำนัุกด้วยก�รร้องเพล้งประกอบไปด้วย เช่ั่นั  
เพล้งชั่้�ง หรือเพล้งทุ่�ผัู้เล้่นัร้องได้ร่วมกันั
 • ห�กผัู้ เ ล่้นัอ่กฝ่่�ย ทุำ�ทุ่�ไม่เหมือนั  
ให้ทุำ�ใหม่ได้จำนักว่�จำะเหมือนั เพื�อกระติุ้นัให้ 
ใชั่้กล้้�มเนัื�ออย่�งเติ็มทุ่�

วิ่ิธีทำา  
 1. ปรินัทุ์ Healthy Kid ‘s Magic Box 
 2. ติัดติ�มรอยแล้้วพับเป็นักล้่อง
 3. พับแล้้วไม่แนั่นัสำ�ม�รถ้ใชั่้ก�ว หรือ
  สำก็อติเทุปติิดเพื�อให้กล้่องแนั่นัม�กขึ�นั

เดินและร้องแปร๋นๆ

วิ่ิ�งเร็วิ่ไล�งับเหยั่�อ กระโดดและร้องอ๊บๆ เดินสี�ขาแล้วิ่ยักขาหน้าขึ�น

กระโดดไปข้างหน้า
อยั�างน้อยั 5 ครั�ง 

เดินไปด้านข้าง 
ช่่ก้ามขึ�น-ลง
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