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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

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

Good Habits for Good Health
30 วิิธีีสร้้างสามสมดุุล

	มี ีงานวิิจััยจาก University of Maryland School of Medicine พบว่่าเด็็กประถมที่่�นอนน้้อยกว่่า 
9 ชั่่�วโมง ประสิิทธิิภาพของการทำำ�งานสมองส่่วนความจำำ� ความฉลาด และการใช้้ชีีวิิต มีีความแตกต่่างกัับเด็็ก 
ที่่�นอนวัันละ 9-12 ชั่่�วโมง ซึ่่�งความแตกต่่างนี้้�สััมพัันธ์์กัับปััญหาสุุขภาพจิิต เช่่น ภาวะซึึมเศร้้าที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�น
	นี่่ �เป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งของปััญหาเมื่่�อเด็็กนอนไม่่พอ ยัังไม่่นัับเรื่่�องการกิินและการมีีกิิจกรรมทางกาย ที่่�หาก
ทั้้�งสามด้้านไม่่สมดุุล ก็็จะกระทบกัับสุุขภาพ การเรีียนรู้้� และการเจริิญเติิบโตของเด็็กอย่่างแน่่นอน 
	 EMS ฉบัับที่่� 10 นำำ�เสนอ “30 วิิธีีสร้้างสมดุุล”เพื่่�อสร้้างลัักษณะนิิสััยที่่�ดีีให้้เด็็กทั้้�งการกินดีี มีีกิิจกรรม 
ทางกายสม่ำำ��เสมอและนอนอย่่างเพีียงพอเพื่่�อให้้ร่างกายสมดุุลพร้้อมเป็็นรากฐานที่่�สำำ�คัญรัับทุุกการเปลี่่�ยนแปลง 
ที่่�เด็็กจะต้้องพบเจอในอนาคต 

EAT MOVE SLEEP
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Coughing & 
Sneezing Hygiene

ไอจาม
ป้้องกัันอย่่างมีีสุุขอนามััย

รู้้�จัักธรรมชาติิของนิิสััย…

	จ ากหนัังสืือ The Power of Habit ของ Charles Duhigg แสดงให้้เห็็นถึึงนิิสััยของคนซึ่่�งจะวนเป็็นลููป คืือ 
เริ่่�มจากได้้รัับสิ่่�งกระตุ้้�น (Cue) ที่่�ทำำ�ให้้เราอยากทำำ�กิิจกรรมเดิิมๆ (Routine) และได้้รัับรางวััลที่่�เคยได้้ (Reward)  
เกิิดเป็็นวงจรซ้ำำ��จนกลายเป็็นนิสััย และเมื่่�อเจอสิ่่�งกระตุ้้�นใหม่่ก็็จะเกิิดวัฏจัักรนี้้�อีีกจนเกิิดเป็็นนิสััยใหม่่ๆ ยิ่่�งวนลููป 
บ่่อยแค่่ไหน นิิสััยนั้้�นก็็ยิ่่�งติิดแน่่นทนนาน แก้้ไขได้้ยาก!! 
	 เมื่่�อเข้้าใจหลัักการสร้้างนิิสััยแล้้ว นำำ�มาสร้้างนิิสััยใหม่่ให้้เด็็กๆ กัันค่่ะ

อยากทำำ�กิิจกรรมเดิิมๆ 
(Routine)

ได้้รัับสิ่่�งกระตุ้้�น 
(Cue) 

ได้้รัับรางวััลที่่�เคยได้้ 
(Reward) 

7 
วิิถีีนิิสััยใหม่่

เพื่่�อสุุขอนามััยที่่�ดีี

Dental Hygiene
แปรงฟัันให้้ถููกวิิธีี

Body Hygiene 
ดููแลร่่างกายให้้สะอาด

Food Hygiene
กิินอาหารปรุุงสุุก

และสะอาด
Sleep Hygiene 

นอนหลัับให้้เพีียงพอ

Nail Hygiene 
เล็็บสั้้�นสะอาดอยู่่�เสมอ

Toilet Hygiene
สุุขอนามััยในห้้องน้ำำ��
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4. เป็็นผู้้�ช่่วย	
	ช่ ่วงท่ี่� เด็็กกำำ�ลัังพยายามที่่�จะปรัับ 
เปลี่่�ยนนิิสััย อย่่าปล่่อยให้้ต้้องเผชิิญความ 
กัังวลและความผิิดหวัังเพีียงลำำ�พััง พ่่อแม่ ่
ผู้้�ปกครองควรอำำ�นวยความสะดวกและเอ้ื้�อ 
ให้้ทุุกอย่่างง่่ายขึ้้�นบ้้าง เพื่่�อเป็็นกำำ�ลัังใจ 
ที่่�จะทำำ�สิ่่�งนั้้�นต่่อไป

สร้้างนิิสััยใหม่่
1.ค่่อยเป็็นค่่อยไป
	 เริ่่�มอย่่างช้้าๆ เลืือกหนึ่่�งหรืือสองนิิสััย 
ที่่�ต้้องการแก้้ไขก่่อน เมื่่�อทำำ�ไปสัักพัักแล้้ว 
เด็็กเริ่่�มคุ้้�นเคยกัับนิิสััยนั้้�น ก็็เพิ่่�มนิิสััยใหม่ ่
ที่่�ต้้องการแก้้ไขเข้้าไป เด็็กบางคนอาจใช้้ 
เวลานานกว่่าคนอื่่�น พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองต้้อง 
ใจเย็็นและอย่่าเพิ่่�งคิิดว่าเป็็นความล้้มเหลว
	 เทคนิิคคืือเลืือกนิิสััยท่ี่�เกี่่�ยวกับกิิจวัตร 
ประจำำ�วััน ทำำ�ได้้ง่่ายเพราะจะกระตุ้้�นให้้ทำำ�
ซ้ำำ��ๆ ได้้บ่อยกว่่า และเลืือกนิิสััยที่่�มีีความ 
ใกล้้เคีียงกััน จะทำำ�ให้้มีีแนวโน้้มสำำ�เร็็จ เพื่่�อ 
เป็็นกำำ�ลัังใจในการเปลี่่�ยนนิสััยอื่่�นๆ ต่่อไป 
เช่่น เก็็บของหลัังจากใช้้งานเสร็็จ ตื่่�นนอน 
พัับผ้้าห่่ม เป็็นต้้น

2.ทำำ�ให้้สนุุก
	 การให้้ เปลี่่�ยนพฤติิกรรมที่่�ทำำ�ซ้ำำ��ๆ 
มาตลอดเป็็นการฝืืนตััวเองและเป็็นเรื่่�อง 
ที่่�ยาก พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองควรทำำ�ให้้เป็็น
เรื่่�องสนุุก ผ่่อนคลาย และชี้้�ให้้เห็็นถึึงผลดี ี
ที่่�ลููกจะได้้รัับ ไม่่เครีียดและกดดัันเด็็ก 
เกิินไป ให้้กำำ�ลัังใจแต่่อย่่าใจอ่่อนหรืือรู้้�สึึก 
ท้้อที่่�จะฝึึกลููก

3.มีีรางวััล
	 การให้้รางวััลเป็็นการแสดงความ 
ชื่่�นชมในความสามารถและความพยายาม 
ที่่�เด็็กทำำ�ได้้ ซ่ึ่�งรางวััลอาจจะมาจากทั้้�งพ่่อ 
แม่่ผู้้�ปกครอง ให้้เพื่่�อชื่่�นชมและชมเชย 
ความพยายามของเด็็ก และหากรางวััลนั้้�น 
เป็็นวัตัถุ ุอย่า่ลืืมพิจิารณาถึึงการต่อ่ยอดว่า่ 
จะสามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์กัับเรื่่�องอื่่�นๆ  
ได้้ด้้วยหรืือไม่่
	อี ีกหนึ่่�งรางวััล คืือสิ่่�งที่่�เด็็กได้้รัับและ 
สััมผััสจากความพยายามของตััวเอง เช่่น  
เมื่่�อเก็บ็ของใช้้เข้้าท่ี่�เป็น็ประจำำ�ทำำ�ให้้มีเีวลา 
ทำำ�อย่่างอื่่�นเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งสำำ�คัญมากที่่�พ่่อแม่ ่
ผู้้�ปกครองควรชี้้�ให้้เด็็กเห็็นและกระตุ้้�นให้้ 
มีีความคิิดเชิิงบวกกัับความพยายามของ 
ตััวเอง แม้้ว่่านิิสััยนั้้�นจะใช้้เวลานานในการ 
เปลี่่�ยนหรืือยัังไม่่สมบููรณ์์ก็็ตาม

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://atouchofhomeschooling.com
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Good Habits for Good Health

กิินหลากหลาย
ด้้วย Food Chain

	 หลััก Food Chain คืือ สัังเกต 
สิ่่�งที่่�เด็็กชอบกิิน จากนั้้�นค่่อยๆ ให้้ 
เด็็กกิินอาหารชนิิดใหม่่ที่่�มีีลัักษณะ
ใกล้้เคีียงกััน วิิธีีนี้้�จะช่่วยแก้้ปััญหา 
เด็็กกิินยากและกิินไม่่หลากหลาย  
หากยััง ให้้ เกิิดปัญหานี้้� ต่่อไปจะ 
กระทบกับัการเจริญเติิบโตและทำำ�ให้้ 
เด็็กขาดสารอาหารอย่่างแน่่นอน

ไม่่ดููจอ จดจ่่อการกิิน
	 เลิิกกิินข้้าวหน้้าทีีวีีหรืือแท็็บเล็็ต 
เพราะจะทำำ�ให้้ไม่่จดจ่อกัับการกิิน 
ถ้้าไม่ดูู่จน “ลืืมกินิ” ก็จ็ะรู้้�สึึกว่า่ “อิ่่�ม”  
หรืือยัังและรู้้�สึึกอยากกิินต่อเรื่่�อยๆ  
ซึ่่�งเป็น็ต้้นเหตุขุองพฤติกิรรมการกินิ 
ที่่�ไม่่ดีีเมื่่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่่

ไม่่กิินหวาน
	 หลีกีเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มท่ี่�มีนี้ำำ��ตาล ลด 
โรคและลดฟัันผุุ เพราะน้ำำ��ตาลที่่�รวม 
กับัคราบพลัคัจะสร้้างสภาพแวดล้้อม 
ที่่�เป็็นกรด ซึ่่�งทำำ�ลายฟัันและอยู่่�ได้้ 
นานถึึง 30 นาทีีก่่อนที่่�ไอออนของ 
น้ำำ��ลายจะทำำ�ให้้เป็็นกลางคงท่ี่� ดัังนั้้�น 
การดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้ำำ��ตาลสามารถ 
เพิ่่�มโอกาสเกิิดฟัันผุุได้้

30 วิิธีี
สร้้างสามสมดุุล

เทคนิิค “HALT”
	 เป็็นคำำ�ถามที่่�ให้้เด็็กถามตััวเอง 
ก่่อนมื้้�ออาหารและของว่่างทุุกมื้้�อ 
ด้้วยตััวย่่อ HALT: H (Hungry) ฉััน 
หิิวไหม A (Angry) ฉัันโกรธไหม 
L (Lonely) ฉัันเหงาไหม T (Tried)  
ฉัันเหนื่่�อยไหม ถามเพื่่�อช่่วยป้้องกััน 
ไม่่ให้้เด็็กกิินตามอารมณ์์ แต่่สอน 
ให้้เด็็กคิิดอย่่างรอบคอบและรัับรู้้� 
อารมณ์์ของตััวเอง

01

03 04

02

  5



ตััวอย่่างการกิินที่่�ดีี
	พ่ ่อแม่่กิินอย่่างไรลููกกิินอย่่างนั้้�น  
เป็็นตัวอย่่างของพฤติิกรรมทั้้�งการ 
เลืือกกิินและการกิินที่่�ดีี สร้้างสภาพ 
แวดล้้อมกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพ เช่่น  
หากต้้องการให้้ลููกชอบกิินผักและ 
ผลไม้้ ที่่�บ้้านหรืือในตู้้�เย็น็ต้้องมีใีห้้กินิ  
เริ่่�มวัันนี้้�ก็็ยัังไม่่สายนะคะ

ทำำ�อาหารที่่�บ้้าน
	 การทำำ�อาหารท่ี่�บ้้านจะช่่วยให้้ลููก 
เรีียนรู้�แนวทางการกินอาหารเพื่่�อ 
สุุขภาพ การเลืือกวััตถุุดิิบในการทำำ� 
อาหารและช่ว่ยกระชับัความสัมัพันัธ์ ์
กัับครอบครััว

อ่่านฉลากให้้เป็็น
	ฝึ ึกให้้ลููกอ่่านฉลากบนผลิิตภััณฑ์์ 
ให้้เป็็น จะช่่วยให้้เด็ก็คำำ�นวณปริิมาณ 
อาหารที่่�ควรได้้รับัว่า่เหมาะสมหรืือไม่่  
มีีสารอาหารท่ี่�ตรงกัับความต้้องการ 
แล้้วหรืือยัังและควรบริิโภคปริิมาณ 
เท่่าใด สิ่่�งเหล่่านี้้�ไม่่ได้้มีีประโยชน์ 
เฉพาะการกิินเท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วย 
ส่่งเสริิมการเลืือกและตััดสิินใจให้้ 
ลููกด้้วย

ดื่่�มน้ำำ��เป็็นประจำำ�
	 เด็็กวััยเรีียนวััยเล่่นมัักจะลืืมดื่่�ม 
น้ำำ�� ส่่งผลเสีียต่่อร่่างกายจนอาจจะ 
ทำำ�ให้้สมองเสื่่�อม เพราะปริิมาณน้ำำ�� 
ไม่่เพียีงพอทำำ�ให้้เลืือดมีความข้้นและ 
หนืืด หััวใจไม่่สามารถสููบฉีีดเลืือด 
ไปเลี้้�ยงสมองได้้เพียีงพอและมีอีาการ 
อื่่�นๆ ตามมา เช่่น ริิดสีีดวงทวาร  
กระเพาะปััสสาวะอัักเสบ ซึ่่�งเด็็กควร 
ดื่่�มน้ำำ��วัันละ 8-12 แก้้วต่อวัันจึึงจะ 
เพีียงพอ

อาหารเช้้าห้้ามพลาด
	 หากไม่่ได้้กิินอาหารเช้้าจะทำำ�ให้้ 
ปริิมาณน้ำำ��ตาลในเลืือดต่ำำ��ลง ส่่งผล 
ให้้ร่่างกายอ่่อนเพลีียเพราะสมอง 
ได้้รับน้ำำ��ตาลกลููโคสไปหล่่อเลี้้�ยง 
ไม่่เพีียงพอ

กิินให้้ช้้าลง
	 เพื่่�อช่่วยย่่อยอาหารให้้ดีีขึ้้�น ลด 
การเสีียน้ำำ��ของร่่างกายและได้้สััมผััส 
กัับรสชาติิอาหารซึ่่�งมีีส่่วนช่่วยลด 
การกิินยากลงได้้ด้้วย
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เลืือกกิิจกรรมทางกาย
ที่่�ชอบ

	กิ ิจกรรมท่ี่�ชอบจะเกิิดแรงกระตุ้้�น 
ให้้อยากทำำ�สิ่่�งนั้้�น เกิิดแรงจููงใจจาก 
ภายใน โดยไม่่ต้้องเกิิดการบังคับัหรืือ 
จำำ�ยอมต้้องทำำ� ซ่ึ่�งพ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง 
มีีหน้้าที่่�สนัับสนุุน ส่่งเสริิม และช่่วย 
จัดัการเวลา อย่่าเผลออััดตารางเรีียน 
พิเิศษจนลืืมแบ่ง่เวลาให้้กับักิจิกรรม 
ทางกายของลููกด้้วยนะคะ

ทำำ�ทัันทีี ไม่่รอเวลา
	ชวนลูู กทำำ�กิิจกรรมทางกายก่่อน 
เป็็นสิ่่�งแรกในแต่่ละวััน ไม่่ผััดวััน 
และเวลาไปเรื่่�อยๆ เช่่น ตื่่�นมาแล้้ว 
ชวนลููกวิ่่�งหรืือออกไปปั่่�นจัักรยาน 
ทัันทีี ทำำ�เลยไม่่ต้้องรอเวลา ช่่วยลด 
ข้้ออ้้างลงได้้

ตั้้�งเป้้าหมายให้้ชััด 
	 เป้้าหมายต้้องชััดเจน เห็็นภาพ 
และนำำ�ไปสู่่�การลงมืือทำำ�ได้้อย่า่งเป็น็ 
รููปธรรม ยิ่่�งผลลััพธ์์นั้้�นเมื่่�อเกิิดขึ้้�น 
แล้้วรู้�สึึกดีีกัับตััวเองจะส่่งผลระยะ 
ยาวกับเด็็กได้้ดี เช่่น วััยเรีียนเริ่่�ม 
สนใจรูปูร่่าง อยากดููดีเพราะต้้องการ 
เป็็นที่่�ยอมรัับจากกลุ่่�มเพื่่�อนและ 
เพศตรงข้้าม ใช้้โอกาสนี้้�ชวนเด็็กอวบ 
ตั้้�งเป้้าหมายด้้วยการกระชัับรููปร่่าง 
ให้้กลัับไปใส่่เสื้้�อผ้้าไซซ์ S หรืือลด 
น้ำำ��หนัักลง 1 กิิโลกรััมภายในระยะ
เวลา 3 เดืือน ซึ่่�งระหว่า่งทางของการ
มีีกิิจกรรมทางกายเด็็กจะสััมผััสได้้ 
ถึึงความรู้้�สึึกดีีต่่อตััวเองที่่�เกิิดจาก
การมีกีิจิกรรมทางกายอย่่างแน่น่อน

ค่่อยเป็็นค่่อยไป
	 เพิ่่�มเวลาการมีีกิิจกรรมทางกาย 
วัันละ 10 นาทีี แล้้วค่่อยๆ บวกเวลา 
เพิ่่�มขึ้้�นและทำำ�เป็็นประจำำ� จะทำำ�ให้้ 
เด็ก็ไม่่รู้้�สึึกเหนื่่�อยจนท้้อ แต่่การเพิ่่�ม 
เวลาจะให้้ความรู้้�สึึกว่่าทำำ�ได้้ดีีและ 
อดทนได้้นานขึ้้�นเรื่่�อยๆ เช่่น วัันนี้้� 
ปั่่�นจัักรยานได้้ 500 เมตร วัันต่่อไป 
เพิ่่�มอีีก 500 เมตร

สภาพแวดล้้อม
มีีผลต่่อใจและเปลี่่�ยนนิิสััย

คุุณหมอแอนนี่่� ทอร์์นไดก์์ (Anne Thorndike)
โรงพยาบาลแมสซาชููเซตส์์ในเมืืองบอสตััน
ต้้องการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการกิินของ

เจ้้าหน้้าที่่�ในโรงพยาบาลให้้หัันมาใส่่ใจสุุขภาพมากขึ้้�น
โดยใช้้ “สถาปััตยกรรมทางเลืือก” เริ่่�มจาก

เปลี่่�ยนเครื่่�องดื่่�มในโรงอาหารที่่�เคยมีีแต่่น้ำำ��อััดลม
ก็็เพิ่่�มน้ำำ��เปล่่าเข้้าไปเป็็นตััวเลืือกมากขึ้้�น 
และยัังเพิ่่�มตะกร้้าใส่่น้ำำ��เปล่่าอีีก 2 จุุด

ไว้้ข้้างช่่องจ่่ายเงิิน และอีีก 6 จุุดทั่่�วโรงอาหาร 
สามเดืือนต่่อมาพบผลว่่า ปริิมาณการขายน้ำำ��อััดลม

ลดลง แต่่ปริิมาณการขายน้ำำ��เปล่่าเพิ่่�มขึ้้�น
ข้้อมููลอ้้างอิิง : 

https://www.brightsidepeople.com
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อุุปกรณ์์ช่่วยกระตุ้้�น
	 ใครจะแซวว่่าเป็็นสายอุุปกรณ์ ์
ก็็ไม่่เห็็นเป็็นไรถ้้าจะกระตุ้้�นให้้เด็็ก 
มีีกิิจกรรมทางกายได้้ง่่ายขึ้้�น เดี๋๋�ยวนี้้� 
มีสีมาร์์ตวอตช์์ นาฬิกิาท่ี่�ช่ว่ยนัับก้้าว 
นัับแคลอรีี วััดอััตราการเต้้นของ 
หััวใจ อุุปกรณ์์เหล่่านี้้�เป็็นวิิธีีที่่�ง่่าย 
และกระตุ้้�นให้้เด็ก็กระตืือรืือร้้น ท้้าทาย 
ตััวเองด้้วยการตั้้�งเป้้าการนับก้้าว มี ี
ข้้อมููลของกรมอนามัยัในการกำำ�หนด 
จำำ�นวนก้้าวที่่�เหมาะสมสำำ�หรับัเด็ก็วัยั  
5-19 ปีี ว่่าผู้้�ชายควรเดิินประมาณ 
วัันละ 12,000 - 16,000 ก้้าว ส่่วน 
ผู้้�หญิงิเดินิวันัละ 10,000 - 13,000 
ก้้าวต่อ่วันั เมื่่�อเดินิครบตามที่่�ตั้้�งเป้า้ 
ในแต่่ละวัันแล้้ว ให้้รางวััลเพื่่�อเป็็น 
แรงกระตุ้้�นสร้้างกำำ�ลังัใจสักนิิดนะคะ

สร้้างสภาพแวดล้้อมที่่�ดีี
	วั ัยเรีียนติิดเพื่่�อนและอยากเข้้า 
กลุ่่�ม พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองควรสร้้าง 
สภาพแวดล้้ อม ท่ี่� มีี กลุ่่� ม คนทำำ� 
กิิจกรรมทางกาย เช่่น พาลููกไปสวน 
สาธารณะหรืือสนามกีีฬาช่่วงเย็็นที่่� 
มีคีนทำำ�กิจกรรมทางกายหรืือกระตุ้้�น 
ให้้แข่่งกีีฬาสีีที่่�โรงเรีียน (ไม่่ใช่่การ 
บังัคับัแต่เ่สนอทางเลืือก) มีบีทความ 
จากหนังัสืือ Atomic Habits (เพราะ 
ชีีวิิตดีีได้้กว่่าท่ี่�เป็็น) กล่่าวว่าสภาพ 
แวดล้้อมรอบตััวกำำ�หนดพฤติิกรรม 
ให้้คนเราทำำ�นิิสััยดีีหรืือไม่่ดีีได้้ โดย 
พลัังของสถานท่ี่�มีีผลต่อการกระตุ้้�น
ในการปรัับพฤติิกรรมและกิิจวััตร 
ต่่างๆ นิิสััยจะเปลี่่�ยนแปลงง่่ายขึ้้�น  
เมื่่�ออยู่่�ในสิ่่�งแวดล้้อมใหม่่ๆ ที่่�ช่่วยให้้ 
หนีีจากแรงกระตุ้้�นหรืือปััจจััยเดิิมๆ

ทำำ�พร้้อมกัับพ่่อแม่่
ผู้้�ปกครอง

	มี ีผลการวิิจััยที่่�ตีีพิิมพ์์ในวารสาร  
Cell Report ระบุุว่่าหนููทดลอง 
ที่่�ถููกบัังคัับให้้ออกกำำ�ลัังกายและ 
ฝึึกบริิหารสมองอยู่่�เป็็นประจำำ� จะ 
สามารถถ่่ายทอดผลดีท่ี่�เกิิดขึ้้�นจาก 
การใช้้ชีีวิิตไปยัังรุ่่�นลููกได้้ ซึ่่�งนััก 
วิิทยาศาสตร์์เชื่่�อว่่าปรากฏการณ์์นี้้� 
น่่าจะเกิิดขึ้้�นในมนุุษย์์ด้้วยเช่่นกััน  
โดยทีีมนัักวิิจััยจากศููนย์์โรคเซลล์์ 
ประสาทเสื่่�อมแห่่งเยอรมนีี (DZNE)  
พบว่่า ลููกหนููทดลองท่ี่� เกิิดจาก 
พ่่อแม่่ซึ่่�งได้้ออกกำำ�ลังกายและฝึึก 
ลับัสมองอยู่่�เสมอ จะมีคีวามสามารถ 
ในการเรีียนรู้้�สููงกว่่าลููกหนููกลุ่่�มอื่่�น  
ซึ่่�งความเฉลีียวฉลาดที่่� เพิ่่�มขึ้้�นนี้้� 
ไม่ไ่ด้้เป็น็ผลมาจากการถ่ายทอดทาง 
พันัธุกุรรมหรืือเกิิดการเปลี่่�ยนแปลง 
ในดีเอ็็นเอเลย รู้้�อย่่างนี้้�ก็เ็ริ่่�มต้้นท่ี่�ตัวั 
เราก่่อนเลยค่่ะ มีีกิิจกรรมทางกาย 
อย่่างสม่ำำ��เสมอ เพราะผลลัพธ์์จะ 
ไม่ดี่ีเฉพาะที่่�ตัวัเราเท่า่นั้้�น แต่ด่ีกีับัลููก 
ด้้วยอย่่างแน่่นอน

หาตััวช่่วยสนุุกๆ
	ปั ัจจุุบัันนี้้�มีี เกมท่ี่�ต้้องใช้้การ 
เคลื่่�อนไหวเข้้ามาช่่วย ทั้้�งเต้้น แตะ  
กระโดด เริ่่�มต้้นด้้วยเกมเหล่่านี้้� 
ก่่อนก็็ได้้ แล้้วค่่อยๆ ขยัับไปสู่่�การมี 
กิิจกรรมทางกายประเภทอื่่�นๆ

เรีียนรู้้�จากเรื่่�องเล่่า
	 ใช้้ประสบการณ์์จริิงจากสารคดีี  
ภาพยนตร์ ์หรืือคลิปิที่่�ช่ว่ยกระตุ้้�นให้้ 
เห็็นถึึงผลกระทบหากไม่่มีีกิิจกรรม 
ทางกาย และประโยชน์์ของการมี ี
กิิจกรรมทางกายเพื่่�อช่่วยสร้้างแรง 
บัันดาลใจให้้เด็็ก

ห่่างจอ
กระตุ้้�นกิิจกรรมทางกาย

	 ตามธรรมชาติิของวััยเรีียนชอบ 
ทำำ�กิิจกรรมที่่�ตื่่�นเต้้น แปลกใหม่่ 
และทำำ�ตามเพื่่�อน ใช้้ธรรมชาติิของ 
วััยชวนมีกิิจกรรมทางกายแทนที่่� 
จะหยิิบยื่่�นหน้้าจอให้้ เพราะเมื่่�อเด็็ก 
เปิิดจอแรงกระตุ้้�นให้้มีกิิจกรรมทาง 
กายอาจจะสู้้�อิทิธิพิลของจอใสไม่่ไหว
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ตั้้�งเป้้าเวลานอน
	 ควรให้้ความสำำ�คัญกัับการนอน 
ไม่่น้้อยกว่่าเรื่่�องอื่่�น หาข้้อมููลทั้้�งผล 
กระทบระยะสั้้�นและระยะยาวหากเด็ก็ 
นอนไม่่พอ และตั้้�งเป้้าว่่าเด็็กต้้อง 
นอนอย่่างน้้อย 8-12 ช่ั่�วโมงต่่อคืืน  
จึึงจะนำำ�ไปสู่่�การหาวิิธีีเพื่่�อให้้นอนได้้ 
ครบตามชั่่�วโมงในแต่่ละคืืน

เซ็็ตนาฬิิกาชีีวิิต
	น าฬิิกาชีีวิิตคืือวงจรระบบการ 
ทำำ�งานในร่่างกายมนุุษย์์ ทำำ�หน้้าที่่� 
ควบคุุมการทำำ�งานของระบบต่่างๆ  
เช่่น การตื่่�น การนอนหลัับ การหลั่่�ง 
ฮอร์์โมน การเผาผลาญ พฤติิกรรม  
ระบบภููมิิต้้านทาน ซึ่่�งจะถููกควบคุุม 
ด้้วยแสงและอุุณหภููมิในร่่างกาย  
เมื่่�อทั้้�งสองอย่่างสมดุุลร่่างกายก็็จะ 
เริ่่�มทำำ�งานตามวงจรในแต่่ละวััน แต่่ 
การใช้้ชีีวิิตสวนทางกัับนาฬิิกาชีีวิิต 
จะทำำ�ให้้ร่่างกายแปรปรวน นำำ�มาซึ่่�ง 
โรคต่่างๆ โดยเฉพาะโรคอ้้วนและ 
เบาหวาน  พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองต้้อง 
พยายามให้้เด็็กนอนหลัับและตื่่�น 
ตามเวลาเพื่่�อลดผลกระทบที่่�จะส่่ง
ต่่อไปในระบบต่่างๆ ของร่่างกาย

รู้้�ธรรมชาติิการนอน
	ช่ ว่งเข้้าสู่่�วัยัรุ่่�นเป็น็ช่ว่งที่่�ฮอร์โ์มน 
กำำ�ลัังเปลี่่�ยนแปลง จากเดิิมที่่�เมลา- 
โทนินฮอร์์โมนท่ี่�เกี่่�ยวกับการนอนจะ 
ผลิิตออกมาประมาณสามทุ่่�ม และ 
จะอยู่่�ในกระแสเลืือดนานประมาณ  
12 ชั่่�วโมง และจะค่่อยๆ ลดลงใน 
ตอนเช้้า แต่่เมลาโทนิินช่่วงวััยรุ่่�นจะ 
ถููกผลิิตออกมาช้้ากว่่าปกติิ 1 ชั่่�วโมง  
จึึงทำำ�ให้้เด็็กนอนช้้ากว่่าปกติิ เข้้าใจ 
อย่่างนี้้�แล้้ว พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองก็ส็ามารถ 
ช่่วยจััดตารางเวลาให้้ลููกเรีียน เล่่น 
และนอนอย่่างเหมาะสมตามช่่วง
วััยได้้
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“20 นาทีี”
ไม่่นอนอย่่าฝืืน

ถ้าเด็กนอนไม่หลับภายใน 20 นาที 
ให้ลุกจากเตียงแล้วหากิจกรรมที่สงบๆ ไม่ตื่นเต้นท�ำ 

เช่น อ่านนิทาน สวดมนต์ 
ฟังเพลงเบาๆ และเปิดไฟสลัวๆ 

ข้อห้ามส�ำคัญคืออย่าเปิดจอเด็ดขาด

แก้้ที่่�สาเหตุุ
	 หาสาเหตุุของการนอนไม่่หลัับ  
เช่่น อาจจะมีีอาการหยุุดหายใจขณะ 
นอนหลัับ (Sleep Apnea) กรน 
เสีียงดััง หายใจเฮืือก มีีความเครีียด  
วิิตกกัังวลจากปััญหากัับเพื่่� อน 
หรืือเรื่่�องการเรีียน การที่่�พ่่อแม่่ 
ผู้้�ปกครองรู้้�สาเหตุจุะทำำ�ให้้แก้้ปัญหา 
ได้้อย่่างตรงจุุดที่่�สุุด จากนั้้�นค่อย 
สร้้างสุุขลัักษณะนิิสััยการนอนที่่�ดีี 
ต่่อไปได้้

มีีกิิจกรรมทางกาย
สม่ำำ��เสมอ

	 National Sleep Foundation 
มีีข้้อมููลว่าการออกกำำ�ลังกายทำำ�ให้้ 
อุุณหภููมิิร่่างกายสููงขึ้้�น และหลัังจาก
นั้้�นอุณุหภููมิจิะค่อ่ย ๆ  ปรับักลับัมาอยู่่� 
ในระดัับปกติิ หากเป็็นไปได้้แนะนำำ� 
ออกกำำ�ลัังกายช่่วงบ่่ายๆ ซึ่่�งจะใกล้้ 
กัับช่่วงเวลาเข้้านอนช่วยกระตุ้้�นให้้ 
ง่่วงนอน ทำำ�ให้้นอนหลัับได้้ง่่ายขึ้้�น 
และนอนหลัับได้้สนิิทตลอดทั้้�งคืืน

กิินดีี นอนดีี 
	 โดยเฉพาะมื้้�อเย็็นหรืือก่่อนนอน 
ควรเลี่่�ยงอาหารเหล่่านี้้� อาหารรส 
จััด อาหารมัน ปิ้้�งย่่าง บุุฟเฟต์์มื้้�อ 
หนัักๆ รวมถึึงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีส่่วนผสม 
ของคาเฟอีีนและแอลกอฮอล์์ และ 
ของหวานเพราะน้ำำ��ตาลจะกระตุ้้�นให้้ 
ร่่างกายตื่่�นตัว ทำำ�ให้้นอนหลัับยาก  
เลืือกกิินอาหารท่ี่�มีีกรดอะมิิโนจาก  
แอล-ทริปิโตเฟน (L-Tryptophan)  
และสารกาบา (GABA) สารสื่่�อ 
ประสาทในระบบประสาทส่วนกลาง  
มีีคุุณสมบััติิพิิเศษช่่วยให้้ผ่อนคลาย 
และทำำ�ให้้นอนหลัับได้้ดีี เช่่น ข้้าว 
ซ้้อมมืือ ข้้าวกล้้องงอก เผืือก มััน งา  
กล้้วย อิินทผลััม ลููกพรุุน

พื้้�นที่่�คลายใจ
	 การมีพีื้้�นที่่�ส่ว่นตัวัให้้ได้้ผ่อ่นคลาย 
ร่่างกายและจิิตใจ จำำ�เป็็นสำำ�หรัับ 
วััยเรีียนที่่�กำำ�ลังจะก้้าวเข้้าสู่่�วัยรุ่่�น  
อาจจะเป็็นห้้องนอนหรืือมุุมส่่วนตััว 
ในบ้้าน เพราะการได้้อยู่่�ในท่ี่�เงียีบสงบ 
จะช่่วยให้้สมองผ่่อนคลายลง ซึ่่�ง 
สััมพัันธ์์กัับการนอนหลัับในช่วง 
กลางคืืน หลัังจากเลิิกเรีียนแล้้ว พ่่อ 
แม่่ผู้้�ปกครองควรให้้เด็็กได้้พัักผ่่อน 
อย่่างสบายใจและได้้ ใช้้ เวลากัับ 
ตััวเองบ้้าง โดยเฉพาะช่่วงก่่อนนอน
สมองควรได้้ผ่่อนคลายประมาณ 
20-30 นาทีีก่่อนนอน

ดูข้อมูลเพิ่มเติม

Sleep Hack 
วิธีการช่วยให้ลูกหลับเร็ว
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เลิิกเป็็นทาส
	 ไม่่ ว่่ าจ ะทาสตุ๊๊� กตาที่่� เป็็นตัั ว 
กระตุ้้�นให้้เกิิดโรคภููมิิแพ้้หรืือทาส 
หมาทาสแมวท่ี่�มีีงานวิิจััยตีีพิิมพ์์ใน 
วารสาร Human-Animal Inter-
actions รายงานว่าคนท่ี่�เลี้้�ยงสััตว์ ์
อย่่างสุุนััขและแมวมีความเชื่่�อมโยง 
กัับอาการนอนไม่่หลัับและโรคเกี่่�ยว 
กับัการนอนอีกีหลายชนิดิ นักัวิจัิัยได้้ 
รวบรวมและวิิเคราะห์์ข้้อมููลสุุขภาพ 
ของคนอเมริิกัันทั่่�วประเทศจากฐาน 
ข้้อมููลการสำำ�รวจผลตรวจสุุขภาพ 
และโภชนาการแห่ง่ชาติ ิ(NHANES) 
ในช่่วงปีี ค.ศ. 2005 - 2006 พบว่่า 
คนท่ี่�เลี้้�ยงสุุนััขจะมีีความเสี่่�ยงต่่อ 
โรคนอนไม่่หลัับ และคนที่่�เลี้้�ยงแมว 
มีคีวามเสี่่�ยงต่อ่อาการขากระตุกุ หรืือ 
ขาอยู่่�ไม่่สุุขขณะนอนหลัับสููงกว่่า 
คนที่่�ไม่่เลี้้�ยงสััตว์์
	ท างที่่�ดีเีก็บ็น้้องหมี ีน้้องหมาและ 
น้้องแมวออกจากห้้องนอนเพราะ 
ไม่่ใช่่เฉพาะเรื่่�องอาการนอนไม่่หลัับ 
เท่่านั้้�น แต่่ยัังช่่วยป้้องกัันเชื้้�อโรค 
ต่่างๆ ที่่�มาจากตุ๊๊�กตาและสััตว์์เลี้้�ยง 
ได้้ด้้วย

Positive thinking
	ส า เหตุุของการนอนไ ม่่หลัับ 
ส่่วนใหญ่่มาจากความเครีียดสะสม  
ฝึึกให้้เด็็กมองโลกในแง่่บวก โดย 
เริ่่�มจากพ่่อแม่่ผู้้�ปกครองไม่่กดดััน 
เด็็กจนเกิินไป  ฝึึกให้้มีีความสุุขง่่ายๆ  
กัับเรื่่�องเล็็กน้้อย มองว่่าทุุกปััญหา 
สามารถแก้้ไขได้้ และท่ี่�สำำ�คััญคืือ 
การมีสายสััมพัันธ์ท่ี่�ดีีในครอบครััว 
จะช่่วยให้้เด็็กลดความเครีียด คลาย 
ความวิิตกกัังวล รวมทั้้�งรัับมืือกัับ 
สถานการณ์์ต่่างๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นรอบตััว 
ได้้ดีี

งดจอเด็็ดขาด
	 ไม่่ว่่าจะเป็็นการดููทีวีี เล่่นเกม  
หรืือแชตคุุยกัับเพื่่�อน เพราะตาท่ี่�มอง 
เห็็นแสงสีีฟ้้า (Blue Light) จะส่่ง 
สััญญาณไปยัังสมองแล้้วบอกว่่านี่่� 
เป็็นเวลากลางวััน ส่่งผลให้้ฮอร์์โมน 
เมลาโทนิินไม่่ทำำ�งาน ซึ่่�งฮอร์์โมน 
ชนิิดนี้้�จะทำำ�งานได้้ดีในช่วงเวลา 
กลางคืืนและมีีความมืืด เมื่่�อเมลา- 
โทนินไม่ห่ลั่่�งก็ท็ำำ�ให้้นอนไม่ห่ลับั และ 
กระทบกัับนาฬิิกาชีีวิิตซึ่่�งควบคุุม 
โดยเจ้้าเมลาโทนินนี้้�ด้้วย เรีียกว่่า 
รวนไปทั้้�งการนอนและการตื่่�นเลย 
ทีีเดีียว ทางท่ี่�ดีีคืือควบคุุมการใช้้จอ 
ของลููกไม่ว่่า่จะเป็น็ช่ว่งเวลากลางวันั 
และกลางคืืนนะคะ
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ข้้อมููลอ้้างอิิง :
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

นิิสััยดีีที่่�บ่่มเพาะในวััยเยาว์์
ย่่อมสร้้างผลลััพธ์์ที่่�แตกต่่าง

“Good habits formed at youth 
make all the difference”

Aristotle
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