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Good Habits for Good Health
30 วิิธีีสร้้างสามสมดุุล

 มีงานื้วิิจััยจัาก University of Maryland School of Medicine พบว่ิาเด็็กปรูะถมที่ี�นื้อนื้นื้�อยกวิ่า 
9 ชั่ั�วิโมง ปรูะสิิที่ธิิภาพของการูที่ำางานื้สิมองสิ่วินื้ควิามจัำา ควิามฉลิาด็ แลิะการูใชั่�ชั่ีวิิต มีควิามแตกต่างกับเด็็ก 
ที่ี�นื้อนื้วิันื้ลิะ 9-12 ชั่ั�วิโมง ซึ่่�งควิามแตกต่างนื้ี�สิัมพันื้ธิ์กับปัญหาสิุขภาพจัิต เชั่่นื้ ภาวิะซึ่่มเศรู�าที่ี�อาจัจัะเกิด็ข่�นื้
 นื้ี�เป็นื้เพียงสิ่วินื้หนื้่�งของปัญหาเม้�อเด็็กนื้อนื้ไม่พอ ยังไม่นื้ับเรู้�องการูกินื้แลิะการูมีกิจักรูรูมที่างกาย ที่ี�หาก
ที่ั�งสิามด็�านื้ไม่สิมด็ุลิ ก็จัะกรูะที่บกับสิุขภาพ การูเรูียนื้รู้� แลิะการูเจัรูิญเติบโตของเด็็กอย่างแนื้่นื้อนื้ 
 EMS ฉบับที่ี� 10 นื้ำาเสินื้อ “30 วิิธีิสิรู�างสิมดุ็ลิ”เพ้�อสิรู�างลัิกษณะนิื้สิัยที่ี�ด็ีให�เด็็กที่ั�งการูกินื้ด็ี มีกิจักรูรูม 
ที่างกายสิมำ�าเสิมอแลิะนื้อนื้อย่างเพียงพอเพ้�อให�รู่างกายสิมด็ุลิพรู�อมเป็นื้รูากฐานื้ที่ี�สิำาคัญรูับทีุ่กการูเปลิี�ยนื้แปลิง 
ที่ี�เด็็กจัะต�องพบเจัอในื้อนื้าคต 
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Coughing & 
Sneezing Hygiene

ไอจาม
ป้้องกัันอย่่างมีสุขอนามัย่

ร้้้จักัธีร้ร้มชาติิของนิสัย่…

 จัากหนื้ังสิ้อ The Power of Habit ของ Charles Duhigg แสิด็งให�เห็นื้ถ่งนื้ิสิัยของคนื้ซึ่่�งจัะวินื้เป็นื้ลิ้ป ค้อ 
เรูิ�มจัากได็�รูับสิิ�งกรูะตุ�นื้ (Cue) ที่ี�ที่ำาให�เรูาอยากที่ำากิจักรูรูมเด็ิมๆ (Routine) แลิะได็�รูับรูางวิัลิที่ี�เคยได็� (Reward)  
เกิด็เป็นื้วิงจัรูซึ่ำ�าจันื้กลิายเป็นื้นิื้สิัย แลิะเม้�อเจัอสิิ�งกรูะตุ�นื้ใหม่ก็จัะเกิด็วัิฏจัักรูนีื้�อีกจันื้เกิด็เป็นื้นิื้สิัยใหม่ๆ ยิ�งวินื้ล้ิป 
บ่อยแค่ไหนื้ นื้ิสิัยนื้ั�นื้ก็ยิ�งติด็แนื้่นื้ที่นื้นื้านื้ แก�ไขได็�ยาก!! 
 เม้�อเข�าใจัหลิักการูสิรู�างนื้ิสิัยแลิ�วิ นื้ำามาสิรู�างนื้ิสิัยใหม่ให�เด็็กๆ กันื้ค่ะ

อย่ากัทำำากัิจกัร้ร้มเดุิมๆ 
(Routine)

ไดุ้ร้ับสิ�งกัร้ะติุ้น 
(Cue) 

ไดุ้ร้ับร้างวิัลทำี�เคย่ไดุ้ 
(Reward) 

7 
วิิถีีนิสัย่ใหม่

เพื่่�อสุขอนามัย่ทำี�ดุี

Dental Hygiene
แป้ร้งฟัันให้ถี้กัวิิธีี

Body Hygiene 
ดุ้แลร้่างกัาย่ให้สะอาดุ

Food Hygiene
กัินอาหาร้ป้รุ้งสุกั

และสะอาดุ
Sleep Hygiene 

นอนหลับให้เพื่ีย่งพื่อ

Nail Hygiene 
เล็บสั�นสะอาดุอย่้่เสมอ

Toilet Hygiene
สุขอนามัย่ในห้องนำ�า
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4. เป้็นผู้้้ช่วิย่ 
 ชั่่วิงทีี่� เด็็กกำาลิังพยายามที่ี�จัะปรูับ 
เปลิี�ยนื้นื้ิสิัย อย่าปลิ่อยให�ต�องเผู้ชั่ิญควิาม 
กังวิลิแลิะควิามผู้ิด็หวิังเพียงลิำาพัง พ่อแม ่
ผู้้�ปกครูองควิรูอำานื้วิยควิามสิะด็วิกแลิะเอ้�อ 
ให�ทีุ่กอย่างง่ายข่�นื้บ�าง เพ้�อเป็นื้กำาลิังใจั 
ที่ี�จัะที่ำาสิิ�งนื้ั�นื้ต่อไป

สร้้างนิสัย่ใหม่
1.ค่อย่เป้็นค่อย่ไป้
 เรูิ�มอย่างชั่�าๆ เล้ิอกหนื้่�งหรู้อสิองนื้ิสิัย 
ที่ี�ต�องการูแก�ไขก่อนื้ เม้�อที่ำาไปสิักพักแลิ�วิ 
เด็็กเรูิ�มคุ�นื้เคยกับนื้ิสิัยนัื้�นื้ ก็เพิ�มนื้ิสิัยใหม ่
ที่ี�ต�องการูแก�ไขเข�าไป เด็็กบางคนื้อาจัใชั่� 
เวิลิานื้านื้กวิ่าคนื้อ้�นื้ พ่อแม่ผู้้�ปกครูองต�อง 
ใจัเย็นื้แลิะอย่าเพิ�งคิด็ว่ิาเป็นื้ควิามลิ�มเหลิวิ
 เที่คนิื้คค้อเลิ้อกนิื้สิัยทีี่�เกี�ยวิกับกิจัวัิตรู 
ปรูะจัำาวิันื้ ที่ำาได็�ง่ายเพรูาะจัะกรูะตุ�นื้ให�ที่ำา
ซึ่ำ�าๆ ได็�บ่อยกวิ่า แลิะเลิ้อกนื้ิสิัยที่ี�มีควิาม 
ใกลิ�เคียงกันื้ จัะที่ำาให�มีแนื้วิโนื้�มสิำาเรู็จั เพ้�อ 
เป็นื้กำาลิังใจัในื้การูเปลิี�ยนื้นิื้สิัยอ้�นื้ๆ ต่อไป 
เชั่่นื้ เก็บของหลิังจัากใชั่�งานื้เสิรู็จั ต้�นื้นื้อนื้ 
พับผู้�าห่ม เป็นื้ต�นื้

2.ทำำาให้สนุกั
 การูให� เปลิี�ยนื้พฤติกรูรูมที่ี�ที่ำาซึ่ำ�าๆ 
มาตลิอด็เป็นื้การูฝืืนื้ตัวิเองแลิะเป็นื้เรู้�อง 
ที่ี�ยาก พ่อแม่ผู้้�ปกครูองควิรูที่ำาให�เป็นื้
เรู้�องสินืุ้ก ผู้่อนื้คลิาย แลิะชั่ี�ให�เห็นื้ถ่งผู้ลิด็ ี
ที่ี� ล้ิกจัะได็�รูับ ไม่เครูียด็แลิะกด็ด็ันื้เด็็ก 
เกินื้ไป ให�กำาลิังใจัแต่อย่าใจัอ่อนื้หรู้อรู้�สิ่ก 
ที่�อที่ี�จัะฝืึกลิ้ก

3.มีร้างวิัล
 การูให�รูางวิัลิเป็นื้การูแสิด็งควิาม 
ชั่้�นื้ชั่มในื้ควิามสิามารูถแลิะควิามพยายาม 
ที่ี�เด็็กที่ำาได็� ซ่ึ่�งรูางวิัลิอาจัจัะมาจัากที่ั�งพ่อ 
แม่ผู้้�ปกครูอง ให�เพ้�อชั่้�นื้ชั่มแลิะชั่มเชั่ย 
ควิามพยายามของเด็็ก แลิะหากรูางวิัลินื้ั�นื้ 
เป็นื้วิตัถ ุอยา่ลิม้พจิัารูณาถง่การูตอ่ยอด็วิา่ 
จัะสิามารูถนื้ำาไปใชั่�ปรูะโยชั่นื้์กับเรู้�องอ้�นื้ๆ  
ได็�ด็�วิยหรู้อไม่
 อีกหนื้่�งรูางวิัลิ ค้อสิิ�งที่ี�เด็็กได็�รูับแลิะ 
สิัมผัู้สิจัากควิามพยายามของตัวิเอง เช่ั่นื้  
เม้�อเกบ็ของใชั่�เข�าทีี่�เปน็ื้ปรูะจัำาที่ำาให�มเีวิลิา 
ที่ำาอย่างอ้�นื้เพิ�มข่�นื้ ซึ่่�งสิำาคัญมากที่ี�พ่อแม ่
ผู้้�ปกครูองควิรูชั่ี�ให�เด็็กเห็นื้แลิะกรูะตุ�นื้ให� 
มีควิามคิด็เชั่ิงบวิกกับควิามพยายามของ 
ตัวิเอง แม�วิ่านื้ิสิัยนื้ั�นื้จัะใชั่�เวิลิานื้านื้ในื้การู 
เปลิี�ยนื้หรู้อยังไม่สิมบ้รูณ์ก็ตาม

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://atouchofhomeschooling.com
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Good Habits for Good Health

กัินหลากัหลาย่
ดุ้วิย่ Food Chain

 หลิัก Food Chain ค้อ สิังเกต 
สิิ�งที่ี�เด็็กชั่อบกินื้ จัากนื้ั�นื้ค่อยๆ ให� 
เด็็กกินื้อาหารูชั่นื้ิด็ใหม่ที่ี�มีลิักษณะ
ใกลิ�เคียงกันื้ วิิธิีนื้ี�จัะชั่่วิยแก�ปัญหา 
เด็็กกินื้ยากแลิะกินื้ไม่หลิากหลิาย  
หากยัง ให� เกิด็ปัญหานื้ี� ต่อไปจัะ 
กรูะที่บกบัการูเจัริูญเติบโตแลิะที่ำาให� 
เด็็กขาด็สิารูอาหารูอย่างแนื้่นื้อนื้

ไม่ดุ้จอ จดุจ่อกัาร้กัิน
 เลิิกกินื้ข�าวิหนื้�าทีี่วิีหรู้อแท็ี่บเล็ิต 
เพรูาะจัะที่ำาให�ไม่จัด็จ่ัอกับการูกินื้ 
ถ�าไมด่็จ้ันื้ “ลิม้กนิื้” กจ็ัะรู้�สิก่วิา่ “อิ�ม”  
หรู้อยังแลิะรู้�สิ่กอยากกินื้ต่อเรู้�อยๆ  
ซึ่่�งเปน็ื้ต�นื้เหตขุองพฤตกิรูรูมการูกนิื้ 
ที่ี�ไม่ด็ีเม้�อโตเป็นื้ผู้้�ใหญ่

ไม่กัินหวิาน
 หลิกีเลีิ�ยงเครู้�องด็้�มทีี่�มนีื้ำ�าตาลิ ลิด็ 
โรูคแลิะลิด็ฟัันื้ผูุ้ เพรูาะนื้ำ�าตาลิที่ี�รูวิม 
กบัครูาบพลิคัจัะสิรู�างสิภาพแวิด็ลิ�อม 
ที่ี�เป็นื้กรูด็ ซึ่่�งที่ำาลิายฟัันื้แลิะอย้่ได็� 
นื้านื้ถ่ง 30 นื้าที่ีก่อนื้ที่ี�ไอออนื้ของ 
นื้ำ�าลิายจัะที่ำาให�เป็นื้กลิางคงทีี่� ดั็งนื้ั�นื้ 
การูด็้�มเครู้�องด็้�มที่ี�มีนื้ำ�าตาลิสิามารูถ 
เพิ�มโอกาสิเกิด็ฟัันื้ผูุ้ได็�

30 วิิธีี
สร้้างสามสมดุุล

เทำคนิค “HALT”
 เป็นื้คำาถามที่ี�ให�เด็็กถามตัวิเอง 
ก่อนื้ม้�ออาหารูแลิะของวิ่างทีุ่กม้�อ 
ด็�วิยตัวิย่อ HALT: H (Hungry) ฉันื้ 
หิวิไหม A (Angry) ฉันื้โกรูธิไหม 
L (Lonely) ฉันื้เหงาไหม T (Tried)  
ฉันื้เหนื้้�อยไหม ถามเพ้�อชั่่วิยป้องกันื้ 
ไม่ให�เด็็กกินื้ตามอารูมณ์ แต่สิอนื้ 
ให�เด็็กคิด็อย่างรูอบคอบแลิะรัูบรู้� 
อารูมณ์ของตัวิเอง

01

03 04

02
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ติัวิอย่่างกัาร้กัินทำี�ดุี
 พ่อแม่กินื้อย่างไรูล้ิกกินื้อย่างนัื้�นื้  
เป็นื้ตัวิอย่างของพฤติกรูรูมที่ั�งการู 
เลิ้อกกินื้แลิะการูกินื้ที่ี�ด็ี สิรู�างสิภาพ 
แวิด็ลิ�อมกินื้อาหารูเพ้�อสิุขภาพ เชั่่นื้  
หากต�องการูให�ล้ิกชั่อบกินื้ผัู้กแลิะ 
ผู้ลิไม� ที่ี�บ�านื้หรูอ้ในื้ต้�เยน็ื้ต�องมใีห�กนิื้  
เรูิ�มวิันื้นื้ี�ก็ยังไม่สิายนื้ะคะ

ทำำาอาหาร้ทำี�บ้าน
 การูที่ำาอาหารูทีี่�บ�านื้จัะช่ั่วิยให�ลิ้ก 
เรูียนื้รู้�แนื้วิที่างการูกินื้อาหารูเพ้�อ 
สิุขภาพ การูเลิ้อกวิัตถุด็ิบในื้การูที่ำา 
อาหารูแลิะชั่ว่ิยกรูะชั่บัควิามสิมัพนัื้ธิ ์
กับครูอบครูัวิ

อ่านฉลากัให้เป้็น
 ฝืึกให�ลิ้กอ่านื้ฉลิากบนื้ผู้ลิิตภัณฑ์์ 
ให�เป็นื้ จัะช่ั่วิยให�เด็ก็คำานื้วิณปริูมาณ 
อาหารูที่ี�ควิรูได็�รูบัวิา่เหมาะสิมหรูอ้ไม่  
มีสิารูอาหารูทีี่�ตรูงกับควิามต�องการู 
แลิ�วิหรู้อยังแลิะควิรูบริูโภคปริูมาณ 
เที่่าใด็ สิิ�งเหลิ่านื้ี�ไม่ได็�มีปรูะโยชั่น์ื้ 
เฉพาะการูกินื้เที่่านัื้�นื้ แต่ยังชั่่วิย 
สิ่งเสิรูิมการูเลิ้อกแลิะตัด็สิินื้ใจัให� 
ลิ้กด็�วิย

ดุ่�มนำ�าเป้็นป้ร้ะจำา
 เด็็กวิัยเรูียนื้วิัยเลิ่นื้มักจัะลิ้มด้็�ม 
นื้ำ�า สิ่งผู้ลิเสิียต่อรู่างกายจันื้อาจัจัะ 
ที่ำาให�สิมองเสิ้�อม เพรูาะปรูิมาณนื้ำ�า 
ไม่เพยีงพอที่ำาให�เลิอ้ด็มีควิามข�นื้แลิะ 
หนื้้ด็ หัวิใจัไม่สิามารูถส้ิบฉีด็เลิ้อด็ 
ไปเลิี�ยงสิมองได็�เพยีงพอแลิะมอีาการู 
อ้�นื้ๆ ตามมา เชั่่นื้ รูิด็สิีด็วิงที่วิารู  
กรูะเพาะปัสิสิาวิะอักเสิบ ซึ่่�งเด็็กควิรู 
ด็้�มนื้ำ�าวิันื้ลิะ 8-12 แก�วิต่อวิันื้จั่งจัะ 
เพียงพอ

อาหาร้เช้าห้ามพื่ลาดุ
 หากไม่ได็�กินื้อาหารูเชั่�าจัะที่ำาให� 
ปรูิมาณนื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อด็ตำ�าลิง สิ่งผู้ลิ 
ให�รู่างกายอ่อนื้เพลิียเพรูาะสิมอง 
ได็�รัูบนื้ำ�าตาลิกลิ้โคสิไปหลิ่อเลิี�ยง 
ไม่เพียงพอ

กัินให้ช้าลง
 เพ้�อชั่่วิยย่อยอาหารูให�ด็ีข่�นื้ ลิด็ 
การูเสิียนื้ำ�าของรู่างกายแลิะได็�สิัมผู้ัสิ 
กับรูสิชั่าติอาหารูซึ่่�งมีสิ่วินื้ชั่่วิยลิด็ 
การูกินื้ยากลิงได็�ด็�วิย
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เล่อกักัิจกัร้ร้มทำางกัาย่
ทำี�ชอบ

 กิจักรูรูมทีี่�ชั่อบจัะเกิด็แรูงกรูะตุ�นื้ 
ให�อยากที่ำาสิิ�งนื้ั�นื้ เกิด็แรูงจ้ังใจัจัาก 
ภายในื้ โด็ยไม่ต�องเกิด็การูบังคบัหรูอ้ 
จัำายอมต�องที่ำา ซ่ึ่�งพ่อแม่ผู้้�ปกครูอง 
มีหนื้�าที่ี�สินื้ับสินืุ้นื้ สิ่งเสิรูิม แลิะชั่่วิย 
จัดั็การูเวิลิา อย่าเผู้ลิออัด็ตารูางเรีูยนื้ 
พเิศษจันื้ลิม้แบง่เวิลิาให�กบักจิักรูรูม 
ที่างกายของลิ้กด็�วิยนื้ะคะ

ทำำาทำันทำี ไม่ร้อเวิลา
 ชั่วินื้ล้ิกที่ำากิจักรูรูมที่างกายก่อนื้ 
เป็นื้สิิ�งแรูกในื้แต่ลิะวิันื้ ไม่ผู้ัด็วิันื้ 
แลิะเวิลิาไปเรู้�อยๆ เช่ั่นื้ ต้�นื้มาแลิ�วิ 
ชั่วินื้ลิ้กวิิ�งหรู้อออกไปปั�นื้จัักรูยานื้ 
ที่ันื้ที่ี ที่ำาเลิยไม่ต�องรูอเวิลิา ชั่่วิยลิด็ 
ข�ออ�างลิงได็�

ติั�งเป้้าหมาย่ให้ชัดุ 
 เป้าหมายต�องชัั่ด็เจันื้ เห็นื้ภาพ 
แลิะนื้ำาไปสิ้ก่ารูลิงมอ้ที่ำาได็�อยา่งเปน็ื้ 
รู้ปธิรูรูม ยิ�งผู้ลิลิัพธ์ินัื้�นื้เม้�อเกิด็ข่�นื้ 
แลิ�วิรู้�สิ่กดี็กับตัวิเองจัะส่ิงผู้ลิรูะยะ 
ยาวิกับเด็็กได็�ดี็ เช่ั่นื้ วัิยเรีูยนื้เรูิ�ม 
สินื้ใจัรูป้รู่าง อยากด็ดี้็เพรูาะต�องการู 
เป็นื้ที่ี�ยอมรูับจัากกลุิ่มเพ้�อนื้แลิะ 
เพศตรูงข�าม ใชั่�โอกาสินีื้�ชั่วินื้เด็็กอวิบ 
ตั�งเป้าหมายด็�วิยการูกรูะชั่ับรู้ปรู่าง 
ให�กลิับไปใส่ิเสิ้�อผู้�าไซึ่ซ์ึ่ S หรู้อลิด็ 
นื้ำ�าหนื้ักลิง 1 กิโลิกรูัมภายในื้รูะยะ
เวิลิา 3 เด็อ้นื้ ซึ่่�งรูะหวิา่งที่างของการู
มีกิจักรูรูมที่างกายเด็็กจัะสัิมผัู้สิได็� 
ถ่งควิามรู้�สิ่กด็ีต่อตัวิเองที่ี�เกิด็จัาก
การูมกีจิักรูรูมที่างกายอย่างแนื้น่ื้อนื้

ค่อย่เป้็นค่อย่ไป้
 เพิ�มเวิลิาการูมีกิจักรูรูมที่างกาย 
วิันื้ลิะ 10 นื้าที่ี แลิ�วิค่อยๆ บวิกเวิลิา 
เพิ�มข่�นื้แลิะที่ำาเป็นื้ปรูะจัำา จัะที่ำาให� 
เด็ก็ไม่รู้�สิก่เหนื้้�อยจันื้ที่�อ แต่การูเพิ�ม 
เวิลิาจัะให�ควิามรู้�สิ่กวิ่าที่ำาได็�ด็ีแลิะ 
อด็ที่นื้ได็�นื้านื้ข่�นื้เรู้�อยๆ เช่ั่นื้ วิันื้นื้ี� 
ปั�นื้จัักรูยานื้ได็� 500 เมตรู วิันื้ต่อไป 
เพิ�มอีก 500 เมตรู

สภาพื่แวิดุล้อม
มีผู้ลติ่อใจและเป้ลี�ย่นนิสัย่

คุณหมอแอนนี� ทำอร้์นไดุกั์ (Anne Thorndike)
โร้งพื่ย่าบาลแมสซาช้เซติส์ในเม่องบอสติัน
ติ้องกัาร้ป้ร้ับเป้ลี�ย่นพื่ฤติิกัร้ร้มกัาร้กัินของ

เจ้าหน้าทำี�ในโร้งพื่ย่าบาลให้หันมาใส่ใจสุขภาพื่มากัข้�น
โดุย่ใช้ “สถีาป้ัติย่กัร้ร้มทำางเล่อกั” เร้ิ�มจากั

เป้ลี�ย่นเคร้่�องดุ่�มในโร้งอาหาร้ทำี�เคย่มีแติ่นำ�าอัดุลม
กั็เพื่ิ�มนำ�าเป้ล่าเข้าไป้เป้็นติัวิเล่อกัมากัข้�น 
และย่ังเพื่ิ�มติะกัร้้าใส่นำ�าเป้ล่าอีกั 2 จุดุ

ไวิ้ข้างช่องจ่าย่เงิน และอีกั 6 จุดุทำั�วิโร้งอาหาร้ 
สามเดุ่อนติ่อมาพื่บผู้ลวิ่า ป้ร้ิมาณกัาร้ขาย่นำ�าอัดุลม

ลดุลง แติ่ป้ร้ิมาณกัาร้ขาย่นำ�าเป้ล่าเพื่ิ�มข้�น
ข้อมูล้อ้�งอิง : 

https://www.brightsidepeople.com
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อุป้กัร้ณ์ช่วิย่กัร้ะติุ้น
 ใครูจัะแซึ่วิวิ่าเป็นื้สิายอุปกรูณ ์
ก็ไม่เห็นื้เป็นื้ไรูถ�าจัะกรูะตุ�นื้ให�เด็็ก 
มีกิจักรูรูมที่างกายได็�ง่ายข่�นื้ เด็ี�ยวินื้ี� 
มสีิมาร์ูตวิอตช์ั่ นื้าฬิกิาทีี่�ชั่ว่ิยนัื้บก�าวิ 
นื้ับแคลิอรูี วิัด็อัตรูาการูเต�นื้ของ 
หัวิใจั อุปกรูณ์เหลิ่านีื้�เป็นื้วิิธิีที่ี�ง่าย 
แลิะกรูะตุ�นื้ให�เด็ก็กรูะตอ้รูอ้รู�นื้ ที่�าที่าย 
ตัวิเองด็�วิยการูตั�งเป้าการูนัื้บก�าวิ ม ี
ข�อมล้ิของกรูมอนื้ามยัในื้การูกำาหนื้ด็ 
จัำานื้วินื้ก�าวิที่ี�เหมาะสิมสิำาหรูบัเด็ก็วิยั  
5-19 ปี วิ่าผู้้�ชั่ายควิรูเด็ินื้ปรูะมาณ 
วิันื้ลิะ 12,000 - 16,000 ก�าวิ สิ่วินื้ 
ผู้้�หญงิเด็นิื้วินัื้ลิะ 10,000 - 13,000 
ก�าวิตอ่วินัื้ เม้�อเด็นิื้ครูบตามที่ี�ตั�งเปา้ 
ในื้แต่ลิะวิันื้แลิ�วิ ให�รูางวัิลิเพ้�อเป็นื้ 
แรูงกรูะตุ�นื้สิรู�างกำาลิงัใจัสัิกนิื้ด็นื้ะคะ

สร้้างสภาพื่แวิดุล้อมทำี�ดุี
 วิัยเรูียนื้ติด็เพ้�อนื้แลิะอยากเข�า 
กลิุ่ม พ่อแม่ผู้้�ปกครูองควิรูสิรู�าง 
สิภาพแวิด็ลิ� อม ทีี่� มี กลิุ่ ม คนื้ที่ำา 
กิจักรูรูมที่างกาย เชั่่นื้ พาลิ้กไปสิวินื้ 
สิาธิารูณะหรู้อสินื้ามกีฬาชั่่วิงเย็นื้ที่ี� 
มคีนื้ที่ำากิจักรูรูมที่างกายหรูอ้กรูะตุ�นื้ 
ให�แข่งกีฬาสิีที่ี�โรูงเรีูยนื้ (ไม่ใช่ั่การู 
บงัคบัแตเ่สินื้อที่างเลิอ้ก) มบีที่ควิาม 
จัากหนื้งัสิอ้ Atomic Habits (เพรูาะ 
ชั่ีวิิตดี็ได็�กว่ิาทีี่�เป็นื้) กล่ิาวิว่ิาสิภาพ 
แวิด็ลิ�อมรูอบตัวิกำาหนื้ด็พฤติกรูรูม 
ให�คนื้เรูาที่ำานื้ิสิัยด็ีหรู้อไม่ดี็ได็� โด็ย 
พลิังของสิถานื้ทีี่�มีผู้ลิต่อการูกรูะตุ�นื้
ในื้การูปรูับพฤติกรูรูมแลิะกิจัวิัตรู 
ต่างๆ นื้ิสิัยจัะเปลิี�ยนื้แปลิงง่ายข่�นื้  
เม้�ออย้่ในื้สิิ�งแวิด็ลิ�อมใหม่ๆ ที่ี�ชั่่วิยให� 
หนื้ีจัากแรูงกรูะตุ�นื้หรู้อปัจัจััยเด็ิมๆ

ทำำาพื่ร้้อมกัับพื่่อแม่
ผู้้้ป้กัคร้อง

 มีผู้ลิการูวิิจััยที่ี�ตีพิมพ์ในื้วิารูสิารู  
Cell Report รูะบุวิ่าหนื้้ที่ด็ลิอง 
ที่ี�ถ้กบังคับให�ออกกำาลิังกายแลิะ 
ฝืึกบรูิหารูสิมองอย้่เป็นื้ปรูะจัำา จัะ 
สิามารูถถ่ายที่อด็ผู้ลิดี็ทีี่�เกิด็ข่�นื้จัาก 
การูใชั่�ชั่ีวิิตไปยังรูุ่นื้ลิ้กได็� ซึ่่�งนื้ัก 
วิิที่ยาศาสิตรู์เชั่้�อวิ่าปรูากฏการูณ์นื้ี� 
นื้่าจัะเกิด็ข่�นื้ในื้มนืุ้ษย์ด็�วิยเชั่่นื้กันื้  
โด็ยที่ีมนื้ักวิิจััยจัากศ้นื้ย์โรูคเซึ่ลิลิ์ 
ปรูะสิาที่เสิ้�อมแห่งเยอรูมนื้ี (DZNE)  
พบวิ่า ลิ้กหนื้้ที่ด็ลิองทีี่� เกิด็จัาก 
พ่อแม่ซึ่่�งได็�ออกกำาลัิงกายแลิะฝืึก 
ลิบัสิมองอย้เ่สิมอ จัะมคีวิามสิามารูถ 
ในื้การูเรูียนื้รู้�ส้ิงกวิ่าล้ิกหนื้้กลุ่ิมอ้�นื้  
ซึ่่�งควิามเฉลิียวิฉลิาด็ที่ี� เพิ�มข่�นื้นื้ี� 
ไมไ่ด็�เปน็ื้ผู้ลิมาจัากการูถ่ายที่อด็ที่าง 
พนัื้ธิกุรูรูมหรูอ้เกิด็การูเปลีิ�ยนื้แปลิง 
ในื้ดี็เอ็นื้เอเลิย รู้�อย่างนื้ี�กเ็รูิ�มต�นื้ทีี่�ตวัิ 
เรูาก่อนื้เลิยค่ะ มีกิจักรูรูมที่างกาย 
อย่างสิมำ�าเสิมอ เพรูาะผู้ลิลัิพธิ์จัะ 
ไมดี่็เฉพาะที่ี�ตวัิเรูาเที่า่นื้ั�นื้ แตด่็กีบัลิก้ 
ด็�วิยอย่างแนื้่นื้อนื้

หาติัวิช่วิย่สนุกัๆ
 ปัจัจัุบันื้นื้ี�มี เกมทีี่�ต�องใชั่�การู 
เคล้ิ�อนื้ไหวิเข�ามาช่ั่วิย ที่ั�งเต�นื้ แตะ  
กรูะโด็ด็ เรูิ�มต�นื้ด็�วิยเกมเหลิ่านื้ี� 
ก่อนื้ก็ได็� แลิ�วิค่อยๆ ขยับไปส่้ิการูมี 
กิจักรูรูมที่างกายปรูะเภที่อ้�นื้ๆ

เร้ีย่นร้้้จากัเร้่�องเล่า
 ใชั่�ปรูะสิบการูณ์จัรูิงจัากสิารูคด็ี  
ภาพยนื้ตรู ์หรูอ้คลิปิที่ี�ชั่ว่ิยกรูะตุ�นื้ให� 
เห็นื้ถ่งผู้ลิกรูะที่บหากไม่มีกิจักรูรูม 
ที่างกาย แลิะปรูะโยชั่นื้์ของการูม ี
กิจักรูรูมที่างกายเพ้�อชั่่วิยสิรู�างแรูง 
บันื้ด็าลิใจัให�เด็็ก

ห่างจอ
กัร้ะติุ้นกัิจกัร้ร้มทำางกัาย่

 ตามธิรูรูมชั่าติของวัิยเรีูยนื้ชั่อบ 
ที่ำากิจักรูรูมที่ี�ต้�นื้เต�นื้ แปลิกใหม่ 
แลิะที่ำาตามเพ้�อนื้ ใชั่�ธิรูรูมชั่าติของ 
วิัยชั่วินื้มีกิจักรูรูมที่างกายแที่นื้ที่ี� 
จัะหยิบย้�นื้หนื้�าจัอให� เพรูาะเม้�อเด็็ก 
เปิด็จัอแรูงกรูะตุ�นื้ให�มีกิจักรูรูมที่าง 
กายอาจัจัะส้ิ�อทิี่ธิพิลิของจัอใสิไม่ไหวิ
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ติั�งเป้้าเวิลานอน
 ควิรูให�ควิามสิำาคัญกับการูนื้อนื้ 
ไม่นื้�อยกวิ่าเรู้�องอ้�นื้ หาข�อม้ลิที่ั�งผู้ลิ 
กรูะที่บรูะยะสิั�นื้แลิะรูะยะยาวิหากเด็ก็ 
นื้อนื้ไม่พอ แลิะตั�งเป้าวิ่าเด็็กต�อง 
นื้อนื้อย่างนื้�อย 8-12 ชัั่�วิโมงต่อค้นื้  
จั่งจัะนื้ำาไปส่้ิการูหาวิิธีิเพ้�อให�นื้อนื้ได็� 
ครูบตามชั่ั�วิโมงในื้แต่ลิะค้นื้

เซ็ตินาฬิิกัาชีวิิติ
 นื้าฬิิกาชั่ีวิิตค้อวิงจัรูรูะบบการู 
ที่ำางานื้ในื้รู่างกายมนืุ้ษย์ ที่ำาหนื้�าที่ี� 
ควิบคุมการูที่ำางานื้ของรูะบบต่างๆ  
เชั่่นื้ การูต้�นื้ การูนื้อนื้หลิับ การูหลิั�ง 
ฮอรู์โมนื้ การูเผู้าผู้ลิาญ พฤติกรูรูม  
รูะบบภ้มิต�านื้ที่านื้ ซึ่่�งจัะถ้กควิบคุม 
ด็�วิยแสิงแลิะอุณหภ้มิในื้รู่างกาย  
เม้�อที่ั�งสิองอย่างสิมด็ุลิรู่างกายก็จัะ 
เรูิ�มที่ำางานื้ตามวิงจัรูในื้แต่ลิะวิันื้ แต่ 
การูใชั่�ชั่ีวิิตสิวินื้ที่างกับนื้าฬิิกาชั่ีวิิต 
จัะที่ำาให�รู่างกายแปรูปรูวินื้ นื้ำามาซึ่่�ง 
โรูคต่างๆ โด็ยเฉพาะโรูคอ�วินื้แลิะ 
เบาหวิานื้  พ่อแม่ผู้้�ปกครูองต�อง 
พยายามให�เด็็กนื้อนื้หลัิบแลิะต้�นื้ 
ตามเวิลิาเพ้�อลิด็ผู้ลิกรูะที่บที่ี�จัะสิ่ง
ต่อไปในื้รูะบบต่างๆ ของรู่างกาย

ร้้้ธีร้ร้มชาติิกัาร้นอน
 ชั่ว่ิงเข�าสิ้ว่ิยัรูุน่ื้เปน็ื้ชั่ว่ิงที่ี�ฮอรูโ์มนื้ 
กำาลิังเปลิี�ยนื้แปลิง จัากเด็ิมที่ี�เมลิา- 
โที่นิื้นื้ฮอร์ูโมนื้ทีี่�เกี�ยวิกับการูนื้อนื้จัะ 
ผู้ลิิตออกมาปรูะมาณสิามทีุ่่ม แลิะ 
จัะอย้่ในื้กรูะแสิเลิ้อด็นื้านื้ปรูะมาณ  
12 ชั่ั�วิโมง แลิะจัะค่อยๆ ลิด็ลิงในื้ 
ตอนื้เชั่�า แต่เมลิาโที่นื้ินื้ชั่่วิงวิัยรูุ่นื้จัะ 
ถ้กผู้ลิิตออกมาชั่�ากวิ่าปกติ 1 ชั่ั�วิโมง  
จั่งที่ำาให�เด็็กนื้อนื้ชั่�ากวิ่าปกติ เข�าใจั 
อย่างนื้ี�แลิ�วิ พ่อแม่ผู้้�ปกครูองกส็ิามารูถ 
ชั่่วิยจััด็ตารูางเวิลิาให�ลิ้กเรูียนื้ เลิ่นื้ 
แลิะนื้อนื้อย่างเหมาะสิมตามช่ั่วิง
วิัยได็�
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“20 นาทำี”
ไม่นอนอย่่าฝืืน

ถี้าเดุ็กันอนไม่หลับภาย่ใน 20 นาทำี 
ให้ลุกัจากัเติีย่งแล้วิหากัิจกัร้ร้มทำี�สงบๆ ไม่ติ่�นเติ้นทำำา 

เช่น อ่านนิทำาน สวิดุมนติ์ 
ฟัังเพื่ลงเบาๆ และเป้ิดุไฟัสลัวิๆ 

ข้อห้ามสำาคัญค่ออย่่าเป้ิดุจอเดุ็ดุขาดุ

แกั้ทำี�สาเหติุ
 หาสิาเหตุของการูนื้อนื้ไม่หลิับ  
เชั่่นื้ อาจัจัะมีอาการูหยุด็หายใจัขณะ 
นื้อนื้หลัิบ (Sleep Apnea) กรูนื้ 
เสิียงด็ัง หายใจัเฮ้อก มีควิามเครูียด็  
วิิตกกังวิลิจัากปัญหากับเพ้� อนื้ 
หรู้อเรู้�องการูเรูียนื้ การูที่ี�พ่อแม่ 
ผู้้�ปกครูองรู้�สิาเหตจุัะที่ำาให�แก�ปัญหา 
ได็�อย่างตรูงจัุด็ที่ี�สิุด็ จัากนื้ั�นื้ค่อย 
สิรู�างสิุขลิักษณะนื้ิสิัยการูนื้อนื้ที่ี�ดี็ 
ต่อไปได็�

มีกัิจกัร้ร้มทำางกัาย่
สมำ�าเสมอ

 National Sleep Foundation 
มีข�อม้ลิว่ิาการูออกกำาลัิงกายที่ำาให� 
อุณหภ้มิรู่างกายสิ้งข่�นื้ แลิะหลิังจัาก
นัื้�นื้อณุหภม้จิัะคอ่ย ๆ  ปรูบักลิบัมาอย้่ 
ในื้รูะด็ับปกติ หากเป็นื้ไปได็�แนื้ะนื้ำา 
ออกกำาลิังกายช่ั่วิงบ่ายๆ ซึ่่�งจัะใกลิ� 
กับช่ั่วิงเวิลิาเข�านื้อนื้ช่ั่วิยกรูะตุ�นื้ให� 
ง่วิงนื้อนื้ ที่ำาให�นื้อนื้หลิับได็�ง่ายข่�นื้ 
แลิะนื้อนื้หลิับได็�สินื้ิที่ตลิอด็ที่ั�งค้นื้

กัินดุี นอนดุี 
 โด็ยเฉพาะม้�อเย็นื้หรู้อก่อนื้นื้อนื้ 
ควิรูเลีิ�ยงอาหารูเหลิ่านื้ี� อาหารูรูสิ 
จััด็ อาหารูมันื้ ปิ�งย่าง บุฟัเฟัต์ม้�อ 
หนื้ักๆ รูวิมถ่งเครู้�องด็้�มที่ี�มีสิ่วินื้ผู้สิม 
ของคาเฟัอีนื้แลิะแอลิกอฮอลิ์ แลิะ 
ของหวิานื้เพรูาะนื้ำ�าตาลิจัะกรูะตุ�นื้ให� 
รู่างกายต้�นื้ตัวิ ที่ำาให�นื้อนื้หลิับยาก  
เลิ้อกกินื้อาหารูทีี่�มีกรูด็อะมิโนื้จัาก  
แอลิ-ที่รูปิโตเฟันื้ (L-Tryptophan)  
แลิะสิารูกาบา (GABA) สิารูสิ้�อ 
ปรูะสิาที่ในื้รูะบบปรูะสิาที่ส่ิวินื้กลิาง  
มีคุณสิมบัติพิเศษช่ั่วิยให�ผู่้อนื้คลิาย 
แลิะที่ำาให�นื้อนื้หลิับได็�ด็ี เชั่่นื้ ข�าวิ 
ซึ่�อมม้อ ข�าวิกลิ�องงอก เผู้้อก มันื้ งา  
กลิ�วิย อินื้ที่ผู้ลิัม ลิ้กพรูุนื้

พื่่�นทำี�คลาย่ใจ
 การูมพี้�นื้ที่ี�สิว่ินื้ตวัิให�ได็�ผู้อ่นื้คลิาย 
รู่างกายแลิะจิัตใจั จัำาเป็นื้สิำาหรัูบ 
วิัยเรูียนื้ที่ี�กำาลัิงจัะก�าวิเข�าสิ้่ วัิยรูุ่นื้  
อาจัจัะเป็นื้ห�องนื้อนื้หรู้อมุมสิ่วินื้ตัวิ 
ในื้บ�านื้ เพรูาะการูได็�อย้ใ่นื้ทีี่�เงยีบสิงบ 
จัะช่ั่วิยให�สิมองผู่้อนื้คลิายลิง ซึ่่�ง 
สิัมพันื้ธิ์กับการูนื้อนื้หลัิบในื้ช่ั่วิง 
กลิางค้นื้ หลิังจัากเลิิกเรูียนื้แลิ�วิ พ่อ 
แม่ผู้้�ปกครูองควิรูให�เด็็กได็�พักผู้่อนื้ 
อย่างสิบายใจัแลิะได็� ใชั่� เวิลิากับ 
ตัวิเองบ�าง โด็ยเฉพาะชั่่วิงก่อนื้นื้อนื้
สิมองควิรูได็�ผู้่อนื้คลิายปรูะมาณ 
20-30 นื้าที่ีก่อนื้นื้อนื้

ดุ้ข้อม้ลเพื่ิ�มเติิม

Sleep Hack 
วิิธีีกัาร้ช่วิย่ให้ล้กัหลับเร้็วิ
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เลิกัเป้็นทำาส
 ไม่ วิ่ าจั ะที่าสิตุ� กตาที่ี� เป็นื้ตั วิ 
กรูะตุ�นื้ให�เกิด็โรูคภ้มิแพ�หรู้อที่าสิ 
หมาที่าสิแมวิทีี่�มีงานื้วิิจััยตีพิมพ์ในื้ 
วิารูสิารู Human-Animal Inter-
actions รูายงานื้ว่ิาคนื้ทีี่�เลีิ�ยงสัิตวิ ์
อย่างสุินื้ัขแลิะแมวิมีควิามเชั่้�อมโยง 
กับอาการูนื้อนื้ไม่หลิับแลิะโรูคเกี�ยวิ 
กบัการูนื้อนื้อกีหลิายชั่นื้ดิ็ นื้กัวิจัิัยได็� 
รูวิบรูวิมแลิะวิิเครูาะห์ข�อม้ลิสิุขภาพ 
ของคนื้อเมรูิกันื้ที่ั�วิปรูะเที่ศจัากฐานื้ 
ข�อม้ลิการูสิำารูวิจัผู้ลิตรูวิจัสิุขภาพ 
แลิะโภชั่นื้าการูแหง่ชั่าต ิ(NHANES) 
ในื้ชั่่วิงปี ค.ศ. 2005 - 2006 พบวิ่า 
คนื้ทีี่�เลีิ�ยงสุินื้ัขจัะมีควิามเสิี�ยงต่อ 
โรูคนื้อนื้ไม่หลิับ แลิะคนื้ที่ี�เลิี�ยงแมวิ 
มคีวิามเสิี�ยงตอ่อาการูขากรูะตกุ หรูอ้ 
ขาอย้่ไม่สุิขขณะนื้อนื้หลัิบสิ้งกว่ิา 
คนื้ที่ี�ไม่เลิี�ยงสิัตวิ์
 ที่างที่ี�ด็เีกบ็นื้�องหม ีนื้�องหมาแลิะ 
นื้�องแมวิออกจัากห�องนื้อนื้เพรูาะ 
ไม่ใชั่่เฉพาะเรู้�องอาการูนื้อนื้ไม่หลิับ 
เที่่านัื้�นื้ แต่ยังชั่่วิยป้องกันื้เชั่้�อโรูค 
ต่างๆ ที่ี�มาจัากตุ�กตาแลิะสิัตวิ์เลีิ�ยง 
ได็�ด็�วิย

Positive thinking
 สิา เหตุของการูนื้อนื้ไ ม่หลัิบ 
สิ่วินื้ใหญ่มาจัากควิามเครีูยด็สิะสิม  
ฝืึกให�เด็็กมองโลิกในื้แง่บวิก โด็ย 
เรูิ�มจัากพ่อแม่ผู้้�ปกครูองไม่กด็ด็ันื้ 
เด็็กจันื้เกินื้ไป  ฝืึกให�มีควิามสิุขง่ายๆ  
กับเรู้�องเล็ิกนื้�อย มองว่ิาทีุ่กปัญหา 
สิามารูถแก�ไขได็� แลิะทีี่�สิำาคัญค้อ 
การูมีสิายสิัมพันื้ธ์ิทีี่�ด็ีในื้ครูอบครูัวิ 
จัะชั่่วิยให�เด็็กลิด็ควิามเครีูยด็ คลิาย 
ควิามวิิตกกังวิลิ รูวิมที่ั�งรูับม้อกับ 
สิถานื้การูณ์ต่างๆ ที่ี�เกิด็ข่�นื้รูอบตัวิ 
ได็�ด็ี

งดุจอเดุ็ดุขาดุ
 ไม่วิ่าจัะเป็นื้การูด้็ทีี่วิี เลิ่นื้เกม  
หรู้อแชั่ตคุยกับเพ้�อนื้ เพรูาะตาทีี่�มอง 
เห็นื้แสิงสิีฟั้า (Blue Light) จัะสิ่ง 
สิัญญาณไปยังสิมองแลิ�วิบอกวิ่านื้ี� 
เป็นื้เวิลิากลิางวัินื้ ส่ิงผู้ลิให�ฮอร์ูโมนื้ 
เมลิาโที่นื้ินื้ไม่ที่ำางานื้ ซึ่่�งฮอรู์โมนื้ 
ชั่นื้ิด็นื้ี�จัะที่ำางานื้ได็� ดี็ในื้ช่ั่วิงเวิลิา 
กลิางค้นื้แลิะมีควิามม้ด็ เม้�อเมลิา- 
โที่นิื้นื้ไมห่ลิั�งกท็ี่ำาให�นื้อนื้ไมห่ลิบั แลิะ 
กรูะที่บกับนื้าฬิิกาชีั่วิิตซึ่่�งควิบคุม 
โด็ยเจั�าเมลิาโที่นิื้นื้นื้ี�ด็�วิย เรูียกว่ิา 
รูวินื้ไปที่ั�งการูนื้อนื้แลิะการูต้�นื้เลิย 
ที่ีเดี็ยวิ ที่างทีี่�ด็ีค้อควิบคุมการูใชั่�จัอ 
ของลิก้ไมว่ิา่จัะเปน็ื้ชั่ว่ิงเวิลิากลิางวินัื้ 
แลิะกลิางค้นื้นื้ะคะ
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ข้อมูล้อ้�งอิง :
www.arcticdental.com     https://surmansansthanngo.wordpress.com
www.iquriouskids.com     www.henryford.com     www.vibhavadi.com

www.bbc.com     www.ncbi.nlm.nih.gov     www.starfishlabz.com
www.samitivejhospitals.com     www.sleephealthsolutionsohio.com

www.thensf.org     https://steptohealth.com
www.bumrungrad.com     www.bbc.com

นัิสำัยดีทุี�บ่มเพ�ะในัวัยเย�ว์
ย่อมสำร้�งผล้ล้ัพธ์์ทุี�แตกต่�ง

“Good habits formed at youth 
make all the difference”

Aristotle
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