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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

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

	 เด็ก็ช่ว่งวัยัเรียีน 6-12 ปี ีเป็น็ช่ว่งสำำ�คัญัที่่�ต้้องวางรากฐานด้้านสุขุภาพให้้แข็ง็แรง เพราะจะเป็น็หลักัประกันั
ของการเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�สุุขภาพดีีในอนาคต สองเรื่่�องที่่�สำำ�คััญมากๆ ที่่�จะช่่วยสร้้างรากฐานให้้ลููกมีีสุุขภาพที่่�ดีี 
	 1.เด็็กต้้องไม่่เจ็็บป่่วยง่่าย แต่่ด้้วยสภาพอากาศที่่�เปลี่่�ยนแปลงบ่่อย เราจะเห็็นเด็็กป่่วยกัันง่่าย และยัังไม่่นัับ
โรคอุุบััติิใหม่่ที่่�ไม่่สามารถคาดเดาได้้ ซึ่่�งการที่่�เด็็กป่่วยบ่่อยนั้้�นส่่งผลต่่อต้้นทุุนทางสุุขภาพที่่�ลดน้้อยลงไปด้้วย
	 2.พััฒนาการต้้องสมวััย แต่่ที่่�ไม่่สมวััย มาทั้้�งจากรููปแบบวิิถีีชีีวิิต การเลี้้�ยงดููและสภาพแวดล้้อม โดยเฉพาะ
ในบ้้าน ซึ่่�งสกััดกั้้�นพััฒนาการของเด็็กอย่่างมาก  ผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเด็็กก็็จะส่่งผลต่่อเนื่่�องจนอาจจะเป็็นปััญหา
พฤติิกรรมในระยะยาว 

	 EMS ฉบับัที่่�2 เราจะชวนคุณุพ่อ่คุณุแม่ ่และผู้้�ดููแลเด็ก็เข้้าใจแนวทางของการที่่�เด็ก็จะมีสีุขุภาพดีอีย่า่งสมดุลุ 
เริ่่�มต้้นที่่� Eat Good “กิินอย่่างไรเป็็นอย่่างนั้้�น” เด็็กควรกิินและไม่่กิินอาหารประเภทไหน เป็็นสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็นที่่�ต้้องรู้้�
ท่่ามกลางอาหารจังก์์ฟู้้�ดครองเมืือง Move More “หยุุดพฤติิกรรมทำำ�สุขภาพกายแย่่” เลืือกทำำ�กิิจกรรมทางกาย
แบบใดที่่�ช่่วยส่่งเสริิมให้้มีีสุุขภาพดีี และ Sleep Well “นอนดีีสร้้างสุุขภาพดีี” นำำ�เสนอวิิธีีการกำำ�จััดสิ่่�งที่่�รบกวน 
การนอนของเด็็ก เพื่่�อให้้ตื่่�นมาสดชื่่�น เป็็นเช้้าอีีกวัันที่่�สุุขภาพจะดีีแน่่แค่่นอนให้้เพีียงพอ



EAT Good

กิินอย่่างไรเป็็นอย่่างนั้้�น
You are What you Eat

	 เมื่่�อลููกน้้อยเริ่่�มพ้้นวััยอนุุบาลไปแล้้ว พ่่อแม่่มัักจะไม่่ค่่อยได้้ให้้ความสำำ�คััญเรื่่�องการกินเท่่าที่่�ควร เพราะ 
ลููกสามารถกิินอาหารได้้หลากหลาย แต่่ในความหลากหลายนั้้�นอาจจะได้้รัับสารอาหารที่่�ไม่่ครบถ้้วนหรืือมาก 
จนเกิินไป รวมไปถึึงยุุคนี้้�จะเห็็นว่าเทรนด์อาหารฟาสต์ฟู้้�ด อาหารจังก์์ฟู้้�ดและร้้านน้ำำ��หวานต่างๆ มาแรงมาก มีีอยู่่�
ทุุกห้้างร้้านและหน้้าโรงเรีียน และต่่างก็็มุ่่�งไปที่่�กลุ่่�มเป้้าหมายคืือเด็็กวััยเรีียน สถานการณ์์เหล่่านี้้�ทำำ�ให้้เกิิดปััญหา 
พฤติิกรรมการกิินและส่่งผลต่่อสุุขภาพของเด็็ก
	 จากรายงานสุขภาพคนไทย กรมอนามััย พ.ศ.2563 สำำ�รวจพฤติิกรรมการเลืือกซ้ื้�ออาหารสำำ�หรัับเด็็กไทย 
พบว่่า ซ้ื้�ออาหารตามความชอบ 27.7% ซ้ื้�อเพราะอยากกิิน 18.8% ซ้ื้�อเพราะรสชาติิเป็็นหลััก 18.8% ส่่วนการ
คำำ�นึึงถึึงคุุณค่่าทางอาหาร มีีเพีียง 8.1% เท่่านั้้�น เห็็นรายงานนี้้� ทำำ�ให้้นึึกถึึงคำำ�กล่่าวที่่�เรามัักจะเคยได้้ยินว่่า  
“You are what you eat” กิินอย่่างไรก็เป็็นแบบนั้้�น หากไม่่อยากเห็็นเด็็กเติิบโตมาติิดหวาน ป่่วยง่่าย อ้้วน 
มาเริ่่�มสร้้างพฤติิกรรมการกิินเพื่่�อสุุขภาพที่่�ดีีกัันตั้้�งแต่่วัันนี้้�

●●	 อยากกิินขนมหวานทั้้�งวััน
●●	 หงุุดหงิิดง่่าย ขี้้�โมโห กัังวล
	 และเครีียด
●●	 กิินขนม ของหวานระหว่่าง
	 หรืือหลัังมื้้�ออาหารทุุกครั้้�ง
●●	 อยากกินิอาหารประเภทแป้้ง
	ช่ ่วงเช้้าหรืือตอนดึึกบ่่อยๆ
●●	 ยิ่่�งงดยิ่่�งอยากกิินหวาน

เช็็กลิิสต์์
สััญญาณ
ลููกกำำ�ลัังติิดน้ำำ��ตาล?
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ผิิวหนััง
วิิตามิินเอ

(เบต้้าแคโรทีีน)
วิิตามิินซีี

แคร์์รอต ถั่่�วแดง
ฟัักทอง มะเขืือเทศ

หอมหััวใหญ่่ ส้้ม

กิินดีี 
ดีีตั้้�งแต่่หััว
จรดเท้้า

สมอง
ไขมัันดีี

วิิตามิินอีี
ไฟเบอร์์

ปลา น้ำำ��มัันถั่่�วเหลืือง
ถั่่�วแดง เมล็็ดทานตะวััน

ผัักโขม อะโวคาโด

ฟััน
แคลเซีียม 
วิิตามิินดีี

ฟอสฟอรััส
นม โยเกิิร์์ต

คะน้้า ผัักกระเฉด
ปลาเล็็กปลาน้้อย

เห็็ดนางฟ้้า ไข่่แดง
ตะขบ ลููกหว้้า มะพร้้าว

ระบบย่่อยอาหาร
ไขมัันดีี
ไฟเบอร์์
โพรไบโอติิกส์์
ข้้าวโพด มะละกอ ฝรั่่�ง กล้้วย
น้ำำ��มัันถั่่�วเหลืือง 
นมเปรี้้�ยว โยเกิิร์์ต กิิมจิิ

กล้้ามเนื้้�อ
โปรตีีน

โพแทสเซีียม
เนื้้�อสััตว์์ นม ส้้มโอ องุ่่�น สาลี่่�
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➊

➋

➌

➎➍

ผม
โปรตีีน
สัังกะสีี
ธาตุุเหล็็ก
เนื้้�อสััตว์์ หอมหััวใหญ่่
ผัักกาดแก้้ว ตัับไก่่
กุ้้�ง ปลาหมึึก

ตา
วิิตามิินเอ
(เบต้้าแคโรทีีน)	
ผัักบุ้้�ง แคร์์รอต ฟัักทอง
มะเขืือเทศ ตัับ ไข่่

หััวใจ
ไขมัันดีี 
แมกนีีเซีียม
ไฟเบอร์์	
ถั่่�วลิิสง ยอดฟัักแม้้ว 
บรอกโคลีี ข้้าวกล้้อง 
กล้้วย อะโวคาโด

กระดููก
วิิตามิินดีี
แคลเซีียม
ฟอสฟอรััส
นม ชีีส โยเกิิร์์ต 
ปลาเล็็กปลาน้้อย บรอกโคลีี 
คะน้้า ใบชะพลูู ผัักกระเฉด 
งา สาลี่่�

➌
หนึ่งก�ำมือ = 1 ถ้วยตวง 

1 วันต้องการคาร์โบไฮเดรต
(ข้าวสวย อาหารที่มีแป้ง)

วันละ 3-4 ถ้วยตวง (6-8 ทัพพี)

1 วัันต้้องการผััก 1 ถ้้วยตวง

กิินพอดีี…อยู่่�ที่่�ฝ่่ามืือ
เทคนิิคคำำ�นวณปริิมาณวััตถุุดิิบง่่ายๆ

ด้้วยสองมืือของเรา (เป็็นปริิมาณอาหาร 1 มื้้�อ
สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 6-13 ปีี)

1 วัันต้้องการโปรตีีน (เนื้้�อสััตว์์ เนื้้�อปลา) 
วัันละ 40 กรััม (6 ช้้อนโต๊๊ะ)

➊ หนึ่่�งฝ่่ามืือ
(รวมความยาวถึึงนิ้้�วมืือ)  

➋ หนึ่่�งฝ่่ามืือ
(ไม่่รวมความยาวถึึงนิ้้�วมืือ)  

ปริิมาณเนื้้�อสััตว์์
150 กรััม

ปริิมาณเนื้้�อสััตว์์
100 กรััม

=

=

1 วัันต้้องการไขมััน/น้ำำ��มัันพืืช 1-2 ช้้อนโต๊๊ะ

➍ หนึ่่�งหััวแม่่มืือ  1 ช้้อนโต๊๊ะ=

1 วัันกิินน้ำำ��ตาลไม่่เกิิน 2 ช้้อนชา

➎ หนึ่่�งข้้อนิ้้�วหััวแม่่มืือ  4 กรััม (1 ช้้อนชา)=

ข้้อมููลอ้้างอิิง : 
https://jennieagg.com/portfolio/the-handy-guide-to-portion-size/
เพจ ลดพุุง ลดโรค
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●	 25% ของเด็็กไทยอายุุ 6-14 ปีี 

	 ติิดหวานจากเครื่่�องดื่่�มชง

●	 เด็็กไทยดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�ผสมน้ำำ��ตาล	
	 เฉลี่่�ยกว่่า 3 แก้้ว
	 (เฉลี่่�ยต่่อวััน)
	นิ ิยมดื่่�มเครื่่�องดื่่�มชงเย็็น เช่่น กาแฟ 
	ช านมไข่่มุุกและน้ำำ��แต่่งรสต่่าง ๆ
	 ซึ่่�งมีีวััตถุุดิิบให้้ความหวานแตกต่่างกััน

ดููข้้อมููลเรื่่�องการกิินหวาน เพิ่่�มเติิมได้้ที่่� 
เฟซบุ๊๊�ก แฟนเพจ ลดพุุง ลดโรค

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม

●	 เด็็กไทยกิินน้ำำ��ตาลมากถึึง 25 ช้้อนชา/วััน
	 เกิินกว่่าที่่�องค์์การอนามััยโลก (WHO) กำำ�หนด

เกณฑ์์ระดัับความหวาน
ของเครื่่�องดื่่�มเย็็น

ทั้้�งจากน้ำำ��ตาล น้ำำ��เชื่่�อม นมข้้น น้ำำ��หวาน น้ำำ��ผึ้้�ง ฯลฯ

5
4
3
2
1

ช้้อนชาขึ้้�นไป
(มากกว่่า 20 กรััม)

ช้้อนชาขึ้้�นไป
(16 กรััม)

ช้้อนชาขึ้้�นไป
(12 กรััม)

ช้้อนชาขึ้้�นไป
(8 กรััม)

ช้้อนชาขึ้้�นไป
(ไม่่เติิมเลย 
หรืือน้้อยกว่่า 4 กรััม)

หวานเกิิน
หวานมาก

หวาน
หวานน้้อย

ไม่่หวาน

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดููข้้อมููลเพิ่่�มเติิม

สั่่�งหวาน
ไม่่เกิิน

2
ช้้อนชา

ถ้้าไม่่อยากให้้ลููกสุุขภาพพััง!

กิินผลไม้้ 
ดีีต่่อระบบขัับถ่่าย

และมีีวิิตามิิน

กิินผัักและผลไม้้จากธรรมชาติิ
ดีีต่่อระบบการทำำ�งานร่่างกาย

และไม่่มีสีารตกค้้าง

กิินน้้อย ไม่่บ่่อย เพราะมีีไขมััน 
และมีีสารที่่�เป็็นอัันตรายต่่อร่่างกาย 

และไม่่ใช้้เป็็นรางวััลเพราะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้น
ของการมีีพฤติิกรรมการกิินที่่�ไม่่ดีีเมื่่�อโตขึ้้�น

เด็็กควรกิินอาหาร
ให้้ครบ 5 หมู่่�และหลากหลาย

กิินข้้าวกัับเนื้้�อสััตว์์ปรุุงสุุก 
ไม่่ต้้องกิินผัักก็็แข็็งแรงได้้

อาหารฟาสต์์ฟู้้�ด
อยากกิินต้้องได้้กิิน

ให้้กิินขนมหวาน
หลัังมื้้�ออาหาร

วิิตามิินเสริิม
ทดแทนอาหารหลัักได้้

ข้้อมููลอ้้างอิิง : กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข

ปริิมาณน้ำำ��ตาลที่่�แนะนำำ�
จากองค์์การอนามััยโลก (WHO)

ผู้้�ใหญ่่ไม่่ควรเกิิน 6 ช้้อนชา/วััน
 เด็็กไม่่ควรเกิิน 4 ช้้อนชา/วััน

สถานการณ์์ ติิดหวาน ในไทย
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MOVE More

	 การมีีกิิจกรรมทางกายเป็็นประจำำ�นับเป็็นการลงทุุนกัับร่่างกายท่ี่�คุ้้�มค่่ายิ่่�งกว่่าการซ่อมแซมและรัักษา 
	 จากรายงานขององค์์การอนามััยโลกเกี่่�ยวกัับกิิจกรรมทางกายของคนทั่่�วโลกในปีี 2022 (Global status 
report on physical activity) พบว่่าเกืือบ 500 ล้้านคน เสี่่�ยงจะเป็็นโรคหััวใจ โรคอ้้วน โรคเบาหวาน หรืือ 
กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (NCDs) จากการไม่่เคลื่่�อนไหวร่่างกาย และถ้้ายัังไม่่มีีการกระตุ้้�นส่่งเสริิมให้้มีีกิิจกรรม
ทางกายจะทำำ�ให้้มีีค่่าใช้้จ่่ายค่่ารัักษาพยาบาลที่่�เพิ่่�มสููงขึ้้�น หากทำำ�ได้้แทนการจ่่ายเงิินค่่ารัักษาพยาบาล เปลี่่�ยน 
มาเป็็นการมีกิิจกรรมทางกายท่ี่�เหมาะสมสม่ำำ��เสมอจะช่่วยสร้้างพ้ื้�นฐานสุขภาพท่ี่�ดีีและลดค่าใช้้จ่ายที่่�เกิิดขึ้้�นจาก 
การรัักษาสุุขภาพลงไปได้้มาก

หยุุดพฤติิกรรมทำำ�สุุขภาพกายแย่่

สำำ�หรัับเด็็กวััยเรีียนหากเพิ่่�มเติิม
การมีีกิิจกรรมทางกายที่่�ช่่วย 
สร้้างสมดุุล ปรัับสรีีระท่่าทาง 
และยืืดกล้้ามเนื้้�อ เช่่น โยคะด้้วย
ท่่าทางต่่างๆ เป็็นทางเลืือกที่่�
ทำำ�ให้้เด็็กสนุกกัับการมีีกิิจกรรม
ทางกายและยัังช่่วยสร้้างสมาธิ ิ
ให้้กัับเด็็กด้้วย ดููท่่าโยคะสำำ�หรัับ
เด็็กเพิ่่�มเติิมได้้ที่่�

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
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ท่่ายืืนไม่่ดีี มีีปััญหาสุุขภาพ
เหนื่่�อยล้้า ปวดหััว ปวดคอ ปวดหลััง ปวดข้้อ
ไม่่มีีสมาธิิ อารมณ์์แปรปรวน ภููมิิคุ้้�มกัันต่ำำ�� 

ความสููงลดลง เคลื่่�อนไหวช้้า

ท่่าทางทำำ�นายปััญหาสุุขภาพ

ข้้อมููลอ้้างอิิง :
www.spinalcarechiropractic.com.au/blog/2020/7/17/chiro-for-kids
https://pt.mahidol.ac.th/knowledge/?p=1744

ถ้้าลููกกำำ�ลัังคอยื่่�น หลัังค่่อม เอวแอ่่น ไหล่่ยก 
รีบีปรัับโดยด่วน เพราะกระทบกัับสุุขภาพและโครงสร้้างของกระดููก

	พ่ ่อแม่่หมั่่�นสัังเกตลููกหากมีีอาการปวดหลััง ปวดคอ 
ควรปรึึกษาคุุณหมอด้้านพัฒนาการ เพราะท่่าทาง 
ที่่� ไม่่ เหมาะสมส่่งผลต่่อความยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย 
และกล้้ามเนื้้�อ หากเด็็กอยู่่�ในท่าทางที่่�ไม่่ถููกต้้องนานๆ 
จะส่่งผลต่่อการเจริิญเติิบโตและมีีอาการเจ็็บป่่วยได้้ 
ในระยะยาว

ปััจจััยอื่่�นๆ ที่่�ทำำ�ให้้ท่่านั่่�งไม่่ถููกต้้อง
ขนาดเก้้าอี้้�หรืือโต๊๊ะเรีียนที่่�ไม่่เหมาะสม

กัับความสููงและน้ำำ��หนััก

●	 นั่่�งหลัังตรง
	ข ณะนั่่�งบนเก้้าอี้้�
●	 นั่่�งแล้้วลงน้ำำ��หนััก
	ที่่ �ก้้นทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน
	 โดยที่่�ลำำ�ตััวตรงไม่่เอีียง
	 ไปด้้านใดด้้านหนึ่่�ง

บั้้�นท้้าย

ปรัับท่่าทางที่่�ดีี

หูู
ไหล่่

สะโพก

เข่่า

ข้้อเท้้า

ท่่านั่่�งที่่�ไม่่เหมาะสม
ก้้มคอมากเกิินไป

นั่่�งห่่างจากโต๊๊ะเรีียนมากเกิินไป
ท่่านอนเขีียนหนัังสืือบนโต๊๊ะ

ท่่านั่่�งที่่�เหมาะสม
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นัักเรีียนแบกกระเป๋๋าหนัักเกิินตััว

กระเป๋๋าหนััก
กระทบอะไรบ้้าง
●		กระดููกสัันหลัังโค้้ง
●		ปวดหลััง
●		ปวดคอ
●		ปวดไหล่่
●  ในระยะยาว กระทบกัับ
    พััฒนาการความสููง

✔		จััดกระเป๋๋าแต่่ละระดัับชั้้�น
		  ●		ชั้้�น ป.1-2  
			   ไม่่เกิิน 3 กก. 
		  ●		ชั้้�น ป.3-4 
			   ไม่่เกิิน 3.5 กก. 
		  ●		ชั้้�น ป.5-6 
			   ไม่่เกิิน 4 กก.
		  ●		หากหนัักเกิินไป เปลี่่�ยนใช้้กระเป๋๋า 
			   แบบท่ี่�มีีล้้อลาก เพื่่�อไม่่ให้้เด็็กใช้้ 
			   กล้้ามเนื้้�อหลัังตลอดเวลา ขณะลาก 
			   เปลี่่�ยนสลับมืือซ้้ายขวาเพื่่�อให้้ใช้้ 
			   กล้้ามเนื้้�อแขนทั้้�งสองข้้างอย่า่งสมดุลุ 

ข้้อมููลอ้้างอิิง :
ศููนย์์วิิจััยเพื่่�อสร้้างเสริิมความปลอดภััยและป้้องกัันการบาดเจ็็บในเด็็ก คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล

The National Posture Institute มีีคำำ�แนะนำำ�ว่่า
กระเป๋๋าของเด็็กไม่่ควรหนัักเกิิน 15% ของน้ำำ��หนัักตััว

เพื่่�อป้้องกัันปััญหาที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นกัับกล้้ามเนื้้�อและกระดููกของเด็็ก

●	 นั่่�งหลัังตรง
	ข ณะนั่่�งบนเก้้าอี้้�
●	 นั่่�งแล้้วลงน้ำำ��หนััก
	ที่่ �ก้้นทั้้�งสองข้้างเท่่ากััน
	 โดยที่่�ลำำ�ตััวตรงไม่่เอีียง
	 ไปด้้านใดด้้านหนึ่่�ง

>15% 
ของน้ำำ��หนัักตััว

✔		ช่่วยลููกจััดตารางเรีียน

✔		หาทางออกร่่วมกัับโรงเรีียน 
	 เช่่น ฝากหนัังสืือหรืืออุุปกรณ์์การเรีียน
	 บางอย่่างไว้้ที่่�โรงเรีียน

●	ก ระเป๋๋าแบบ
	 สะพายไหล่่
	ทั้ ้�ง 2 ข้้าง

●	ว างของในกระเป๋๋า
	 ให้้สมดุุล ไม่่หนัักไป
	 ทางด้้านใดด้้านหนึ่่�ง

✔		ใช้้กระเป๋๋าเป้้สะพายหลััง

Parents To Do
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SLEEP Well

	 การนอนมีีความสำำ�คััญและเกี่่�ยวข้้องกัับการเจริิญเติิบโตของเด็็ก เพราะฮอร์์โมนที่่�เกี่่�ยวกัับการเจริิญเติิบโต
ของร่่างกาย (Growth Hormone) จะเกิิดขึ้้�นมากในช่่วงวััยเด็็กโดยเฉพาะช่่วงเวลากลางคืืนขณะที่่�เด็็กหลัับ พ่่อแม่่ 
จึึงต้้องให้้ความสำำ�คัญักับัการนอนของเด็ก็เป็็นอย่า่งมาก แต่่ปัจัจุบุันัมีปัจัจัยัหลายอย่่างท่ี่�ทำำ�ให้้เด็ก็นอนน้้อย ไม่่ยอม 
นอน ซึ่่�งในระยะยาวจะส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพของเด็็ก
	 Sleep Well ฉบัับนี้้�จึึงชวนมาดููวิธีิีการนอนดีสีร้้างสุขุภาพดี ีเพื่่�อเป็น็ตัวัช่ว่ยให้้พ่อ่แม่น่ำำ�ไปใช้้กับัลููกเพื่่�อสร้้าง
สุุขนิิสััยการนอนที่่�ดีีของเด็็ก

นอนดีีสร้้างสุุขภาพดีี

Sleep Hack ช่่วยลููกหลัับเร็็ว
เทคนิิคสำำ�หรัับพ่่อแม่่
เพื่่�อให้้ลููกนอนหลัับได้้เร็็วขึ้้�น

●●	 ไม่่กิินหวานและเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีส่่วนผสม
	ข องคาเฟอีีนก่่อนนอน
●●	 ไม่่หิิวและไม่่อิ่่�มเกิินไป
●●	 ไม่่นอนกลางวัันนานเกิินไป 
●●	 งดเล่่นหรืือทำำ�กิิจกรรมตื่่�นเต้้นก่่อนนอน
●●	 งดใช้้จอ ทั้้�งโทรศััพท์์มืือถืือ แท็็บเล็็ต 
	 คอมพิิวเตอร์์ ทีีวีี
●●	 อ่่านนิิทานก่่อนนอน
●●	 เข้้านอนเวลาเดิิมทุุกวััน
●●	 ปิิดไฟเวลานอน หรืือมีีแสงไฟสลััวๆ
	 เพราะแสงสว่่างมีีผลทำำ�ให้้ตื่่�น 
	ส่ ่วนความมืืดทำำ�ให้้ง่่วงและหลัับ
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Bedtime Routine

●		เติิบโตสมวััย 
	 เพราะ Growth hormone ทำำ�งาน

●		หััวใจทำำ�งานดีี 
	 การนอนช่่วยลดความเสีียหายของหลอดเลืือด
	 ที่่�มาจากฮอร์์โมนความเครีียด

●		สร้้างภููมิิคุ้้�มกััน
	 การนอนอย่่างเต็็มอิ่่�มช่่วย
	 เสริิมสร้้างสารไซโตไคน์์ 
	 (Cytokines) ทำำ�หน้้าที่่�
	ต่ ่อสู้้�กัับเชื้้�อโรค รัักษา
	 อาการอัักเสบและความเครีียด

เด็็กที่่�มีีกิิจวััตรประจำำ�วัันการนอนที่่�ดีี
เข้้านอนตรงเวลาจะส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพโดยรวม 

●	 เคอร์์ฟิิวเล่่นตามช่่วงเวลาที่่�กำำ�หนด
●	 หากิิจกรรมทดแทนการใช้้จอ เลืือก 
	กิ จกรรมท่ี่�หลากหลายและเล่่นร่วม 
	กั ับพ่่อแม่่
●	พ่ ่อแม่่เป็็นตััวอย่่างที่่�ดีี
●	ติ ดตั้้�งแอปช่่วยจำำ�กััดเวลา ป้้องกััน 
	 การเข้้าถึึงสื่่�อลามกอนาจาร และ 
	มิ ิจฉาชีีพบนโลกออนไลน์์

เลิิกติิดจออย่่างไร
ให้้ได้้ผล?

●		สมาธิิดีีขึ้้�น 
	 แค่่นอนเพิ่่�มจากเวลาเดิิม 27 นาทีีต่่อคืืน จะช่่วย 
	จั ัดการกัับอารมณ์์และแรงกระตุ้้�นที่่�เข้้ามาได้้ง่่าย

●		ลดการบาดเจ็็บ
	มี ีงานวิจััยจากประเทศจีีนพบว่่า เด็็ก 
	วั ัยเรีียนที่่�นอนน้้อยกว่่า 9 ชม./คืืน มีี 
	 แนวโน้้มท่ี่�จะเกิิดอุบุัตัิเิหตุแุละบาดเจ็็บ 
	 จนต้้องพบคุุณหมอ และใน 1 ปีี มีีเด็็ก 
	 กว่่า 91% ที่่�บาดเจ็็บอย่่างน้้อย 2 ครั้้�ง 
	 หรืือมากกว่่า

แอปพลิิเคชัันควบคุุมการใช้้หน้้าจอของเด็็ก

	มี ีการศึึกษาเมื่่�อปีี 2004 พบว่่าคนที่่�นอนน้้อยกว่่า 6 ชม.ต่่อคืืน 
มีีแนวโน้้มอ้้วนเพิ่่�มขึ้้�น 30% เมื่่�อเทีียบกัับคนที่่�นอนหลัับ 7-9 ชม. และ 
การวิจััยล่่าสุุดพบความสััมพัันธ์์ระหว่่างการนอนหลัับและฮอร์์โมน 
ที่่�ควบคุุมความหิิว “Ghrelin” และฮอร์์โมนที่่�ส่่งสััญญาณความอิ่่�ม 
ในสมองและควบคุุมความอยากอาหาร “Leptin”
	 ซึ่่�งเมื่่�อนอนน้้อยมีีผลต่่อการลดลงของฮอร์์โมน Leptin และส่่งผล 
ต่อ่การเพิ่่�มขึ้้�นของฮอร์์โมน Ghrelin นั้้�นหมายความว่่าถ้้าเรายิ่่�งนอนน้้อย
ก็็จะยิ่่�งหิิวมากขึ้้�นและการคุุมความอยากอาหารก็็แย่่ลงด้้วย

แค่่นอนน้้อยก็็อ้้วนได้้

		  Google
		  Family Link 

	 ช่่วยจำำ�กััดการติิดตั้้�งแอปและ 
เว็็บไซต์์ที่่�ไม่่เหมาะสม รวมถึึง 
ติิดตามพิิกััดตำำ�แหน่่งของเครื่่�อง 
ที่่�ใช้้งาน กำำ�หนดเวลาและรายงาน 
การใช้้งานหน้้าจอได้้แบบรายวััน  
รายสััปดาห์์หรืือรายเดืือน 

 
		  Bark
	 ช่่วยติิดตามข้้อความ เนื้้�อหา
ในการใช้้งานบนโซเชีียลมีเดีีย 
ได้้ทั้้�งหมด 24 แอป ตรวจสอบ 
เนื้้�อหา อีีเมลที่่�เป็็นอัันตราย และ 
ส่่งแจ้้งเตืือนเมื่่�อแอปตรวจเจอ 
ความเสี่่�ยงท่ี่�อาจจะเกิิดขึ้้�น เช่่น 
การ Cyberbullying, สััญญาณ
การฆ่่าตััวตาย

ข้้อมููลอ้้างอิิง :
www.parents.com
www.samitivejhospitals.com
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เขาวงกตอาหารสุขุภาพ
	 ฉบัับนี้้�เราจะมาชวนเด็็กๆ ไปกิินข้้าวกัันค่่ะ แต่่ต้้องผ่่านเขาวงกต 
สุุขภาพดีี หากเราเลืือกเส้้นทางอาหารสุุขภาพดีี อย่่างผััก ผลไม้้ ที่่�ให้้แร่่ธาตุุ 
และวิิตามิินจำำ�เป็็นต่อร่่างกาย ช่่วยเสริมสร้้างกระบวนการทำำ�งานต่างๆ แล้้ว 
หลีีกเลี่่�ยงอาหารไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ เช่่น อาหารสำำ�เร็็จรููป อาหารทอด ขนมหวาน  
เป็็นต้้น เพราะมีีปริิมาณแคลอรีีและไขมัันทรานส์์สููง และนำำ�ไปสู่่�โรคอ้้วน 
ภาวะไขมัันในเลืือดสููง โรคเบาหวาน โรคหััวใจได้้ค่่ะ
	 มาเลืือกเส้้นทางอาหารสุุขภาพดีีกัันเลยค่่ะ

วิิธีีเล่่น : 
1.	กำำ�หนดเวลาในการเล่่นประมาณ 1-2 นาทีี (เวลาขึ้้�นอยู่่�กัับอายุุของผู้้�เล่่น)
2.	ลากเส้้นในเขาวงกตเพื่่�อให้้ไปถึึงจานอาหารสุขภาพ โดยเส้้นทางท่ี่�ลากผ่่าน 
	ต้้ องเป็็นอาหารเพื่่�อสุุขภาพเท่่านั้้�น 
3.	หากลากเส้้นผิดเจอทางตัันต้้องไปเริ่่�มต้้นหาทางใหม่่ จนกว่่าจะเจอ 
	 จานอาหารสุุขภาพ

Tips
	 พ่อ่แม่่หรืือผู้้�ปกครองอาจเสริม 

ความรู้้�ในการเลืือกอาหารสุุขภาพ 

ให้้กัับลููกได้้ เช่่น ผััก ผลไม้้ และ 

ชี้้�ให้้เห็็นว่่าอาหารที่่�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ 

มีอีะไรบ้้าง และไม่่ควรบริิโภคบ่อยๆ
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