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ผู้้�ผู้ลิิต
สำำ�นัักง�นักองทุุนัสำนัับสำนัุนัก�รสำร้�งเสำริมสำุขภ�พ

เนื้้�อหา-รู้ปเลิ่ม
บริษััทุ กล้้�ก้�วอินัสำไปเรชั่ั�นั จำำ�กัด

 เด็ก็ช่ว่งวยัเรูยีนื้ 6-12 ป ีเปน็ื้ช่ว่งสำำาคัญัที่ี�ต�องวางรูากฐานื้ด็�านื้สำขุภาพให�แขง็แรูง เพรูาะจะเปน็ื้หลิกัปรูะกนัื้
ของการูเป็นื้ผู้้�ใหญ่ที่ี�สำุขภาพด็ีในื้อนื้าคัต สำองเรู้�องที่ี�สำำาคััญมากๆ ที่ี�จะช่่วยสำรู�างรูากฐานื้ให�ลิ้กมีสำุขภาพที่ี�ด็ี 
 1.เด็็กต�องไม่เจ็บป่วยง่าย แต่ด็�วยสำภาพอากาศที่ี�เปลิี�ยนื้แปลิงบ่อย เรูาจะเห็นื้เด็็กป่วยกันื้ง่าย แลิะยังไม่นื้ับ
โรูคัอุบัติใหม่ที่ี�ไม่สำามารูถคัาด็เด็าได็� ซึ่่�งการูที่ี�เด็็กป่วยบ่อยนื้ั�นื้สำ่งผู้ลิต่อต�นื้ทีุ่นื้ที่างสำุขภาพที่ี�ลิด็นื้�อยลิงไปด็�วย
 2.พัฒนื้าการูต�องสำมวัย แต่ที่ี�ไม่สำมวัย มาที่ั�งจากรู้ปแบบวิถีช่ีวิต การูเลิี�ยงด็้แลิะสำภาพแวด็ลิ�อม โด็ยเฉพาะ
ในื้บ�านื้ ซึ่่�งสำกัด็กั�นื้พัฒนื้าการูของเด็็กอย่างมาก  ผู้ลิกรูะที่บที่ี�เกิด็ข่�นื้กับเด็็กก็จะสำ่งผู้ลิต่อเนื้้�องจนื้อาจจะเป็นื้ปัญหา
พฤติกรูรูมในื้รูะยะยาว 

 EMS ฉบบัที่ี�2 เรูาจะช่วนื้คัณุพอ่คัณุแม ่แลิะผู้้�ด็แ้ลิเด็ก็เข�าใจแนื้วที่างของการูที่ี�เด็ก็จะมสีำขุภาพด็อียา่งสำมด็ลุิ 
เรูิ�มต�นื้ที่ี� Eat Good “กินื้อย่างไรูเป็นื้อย่างนื้ั�นื้” เด็็กคัวรูกินื้แลิะไม่กินื้อาหารูปรูะเภที่ไหนื้ เป็นื้สำิ�งที่ี�จำาเป็นื้ที่ี�ต�องรู้�
ที่่ามกลิางอาหารูจังก์ฟู้้�ด็คัรูองเม้อง Move More “หยุด็พฤติกรูรูมที่ำาสุำขภาพกายแย่” เลิ้อกที่ำากิจกรูรูมที่างกาย
แบบใด็ที่ี�ช่่วยสำ่งเสำรูิมให�มีสำุขภาพด็ี แลิะ Sleep Well “นื้อนื้ด็ีสำรู�างสำุขภาพด็ี” นื้ำาเสำนื้อวิธีีการูกำาจัด็สิำ�งที่ี�รูบกวนื้ 
การูนื้อนื้ของเด็็ก เพ้�อให�ต้�นื้มาสำด็ช่้�นื้ เป็นื้เช่�าอีกวันื้ที่ี�สำุขภาพจะด็ีแนื้่แคั่นื้อนื้ให�เพียงพอ



EAT Good

กิินอย่่างไรเป็็นอย่่างน้�น
You are What you Eat

 เม้�อลิ้กนื้�อยเรูิ�มพ�นื้วัยอนืุ้บาลิไปแลิ�ว พ่อแม่มักจะไม่คั่อยได็�ให�คัวามสำำาคััญเรู้�องการูกินื้เที่่าที่ี�คัวรู เพรูาะ 
ลิ้กสำามารูถกินื้อาหารูได็�หลิากหลิาย แต่ในื้คัวามหลิากหลิายนื้ั�นื้อาจจะได็�รูับสำารูอาหารูที่ี�ไม่คัรูบถ�วนื้หรู้อมาก 
จนื้เกินื้ไป รูวมไปถ่งยุคันีื้�จะเห็นื้ว่าเที่รูนื้ด์็อาหารูฟู้าสำต์ฟู้้�ด็ อาหารูจังก์ฟู้้�ด็แลิะรู�านื้นื้ำ�าหวานื้ต่างๆ มาแรูงมาก มีอย้่
ทีุ่กห�างรู�านื้แลิะหนื้�าโรูงเรูียนื้ แลิะต่างก็มุ่งไปที่ี�กลุ่ิมเป�าหมายคั้อเด็็กวัยเรูียนื้ สำถานื้การูณ์เหลิ่านื้ี�ที่ำาให�เกิด็ปัญหา 
พฤติกรูรูมการูกินื้แลิะสำ่งผู้ลิต่อสำุขภาพของเด็็ก
 จากรูายงานื้สุำขภาพคันื้ไที่ย กรูมอนื้ามัย พ.ศ.2563 สำำารูวจพฤติกรูรูมการูเล้ิอกซ้ึ่�ออาหารูสำำาหรัูบเด็็กไที่ย 
พบว่า ซ้ึ่�ออาหารูตามคัวามช่อบ 27.7% ซ้ึ่�อเพรูาะอยากกินื้ 18.8% ซ้ึ่�อเพรูาะรูสำช่าติเป็นื้หลัิก 18.8% ส่ำวนื้การู
คัำาน่ื้งถ่งคุัณคั่าที่างอาหารู มีเพียง 8.1% เท่ี่านื้ั�นื้ เห็นื้รูายงานื้นื้ี� ที่ำาให�นื้่กถ่งคัำากลิ่าวที่ี�เรูามักจะเคัยได็�ยินื้ว่า  
“You are what you eat” กินื้อย่างไรูก็เป็นื้แบบนื้ั�นื้ หากไม่อยากเห็นื้เด็็กเติบโตมาติด็หวานื้ ป่วยง่าย อ�วนื้ 
มาเรูิ�มสำรู�างพฤติกรูรูมการูกินื้เพ้�อสำุขภาพที่ี�ด็ีกันื้ตั�งแต่วันื้นื้ี�

●● อย่ากิกิินข็นมหวิ่านท้�งวิ่้น
●● หงุดีหงิดีง่าย่ ข็ี�โมโห กิ้งวิ่ล่
 แล่ะเครีย่ดี
●● กิินข็นม ข็องหวิ่านระหวิ่่าง
 หรือหล่้งมื�ออาหารทุกิคร้�ง
●● อย่ากิกินิอาหารป็ระเภทแป้็ง
 ช่วิ่งเช้าหรือตอนดีึกิบ่อย่ๆ
●● ย่ิ�งงดีย่ิ�งอย่ากิกิินหวิ่าน

เช็กิล่ิสต์
ส้ญญาณ
ลู่กิกิำาล่้งติดีนำ�าตาล่?
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ผิิวิ่หน้ง
วิ่ิตามินเอ

(เบต้าแคโรทีน)
วิ่ิตามินซีี

แคัรู์รูอต ถั�วแด็ง
ฟู้ักที่อง มะเข้อเที่ศ

หอมหัวใหญ่ สำ�ม

กิินดีี 
ดีีต้�งแต่ห้วิ่
จรดีเท้า

สมอง
ไข็ม้นดีี

วิ่ิตามินอี
ไฟเบอร์

ปลิา นื้ำ�ามันื้ถั�วเหลิ้อง
ถั�วแด็ง เมลิ็ด็ที่านื้ตะวันื้

ผู้ักโขม อะโวคัาโด็

ฟัน
แคล่เซีีย่ม 
วิ่ิตามินดีี

ฟอสฟอร้ส
นื้ม โยเกิรู์ต

คัะนื้�า ผู้ักกรูะเฉด็
ปลิาเลิ็กปลิานื้�อย

เห็ด็นื้างฟู้�า ไข่แด็ง
ตะขบ ลิ้กหว�า มะพรู�าว

ระบบย่่อย่อาหาร
ไข็ม้นดีี
ไฟเบอร์
โพรไบโอติกิส์
ข�าวโพด็ มะลิะกอ ฝรูั�ง กลิ�วย
นื้ำ�ามันื้ถั�วเหลิ้อง 
นื้มเปรูี�ยว โยเกิรู์ต กิมจิ

กิล่้ามเนื�อ
โป็รตีน

โพแทสเซีีย่ม
เนื้้�อสำัตว์ นื้ม สำ�มโอ องุ่นื้ สำาลิี�

4  EAT Good



➊

➋

➌

➎➍

ผิม
โป็รตีน
ส้งกิะสี
ธาตุเหล่็กิ
เนื้้�อสำัตว์ หอมหัวใหญ่
ผู้ักกาด็แก�ว ตับไก่
กุ�ง ปลิาหม่ก

ตา
วิ่ิตามินเอ
(เบต้าแคโรทีน) 
ผู้ักบุ�ง แคัรู์รูอต ฟู้ักที่อง
มะเข้อเที่ศ ตับ ไข่

ห้วิ่ใจ
ไข็ม้นดีี 
แมกินีเซีีย่ม
ไฟเบอร์ 
ถั�วลิิสำง ยอด็ฟู้ักแม�ว 
บรูอกโคัลิี ข�าวกลิ�อง 
กลิ�วย อะโวคัาโด็

กิระดีูกิ
วิ่ิตามินดีี
แคล่เซีีย่ม
ฟอสฟอร้ส
นื้ม ช่ีสำ โยเกิรู์ต 
ปลิาเลิ็กปลิานื้�อย บรูอกโคัลิี 
คัะนื้�า ใบช่ะพลิ้ ผู้ักกรูะเฉด็ 
งา สำาลิี�

➌
หนึ�งกิำามือ = 1 ถ้วิ่ย่ตวิ่ง 

1 วันื้ต�องการูคัารู์โบไฮเด็รูต
(ข�าวสำวย อาหารูที่ี�มีแป�ง)

วันื้ลิะ 3-4 ถ�วยตวง (6-8 ที่ัพพี)

1 วันื้ต�องการูผู้ัก 1 ถ�วยตวง

กิินพอดีี…อยู่่ที�ฝ่่ามือ
เทคนิคคำานวิ่ณป็ริมาณวิ่้ตถุดีิบง่าย่ๆ

ดี้วิ่ย่สองมือข็องเรา (เป็็นป็ริมาณอาหาร 1 มื�อ
สำาหร้บเดี็กิอายุ่ 6-13 ป็ี)

1 วันื้ต�องการูโปรูตีนื้ (เนื้้�อสำัตว์ เนื้้�อปลิา) 
วันื้ลิะ 40 กรูัม (6 ช่�อนื้โต๊ะ)

➊ หนึ�งฝ่่ามือ
(รวิ่มควิ่ามย่าวิ่ถึงนิ�วิ่มือ)  

➋ หนึ�งฝ่่ามือ
(ไม่รวิ่มควิ่ามย่าวิ่ถึงนิ�วิ่มือ)  

ป็ริมาณเนื�อส้ตวิ่์
150 กิร้ม

ป็ริมาณเนื�อส้ตวิ่์
100 กิร้ม

=

=

1 วันื้ต�องการูไขมันื้/นื้ำ�ามันื้พ้ช่ 1-2 ช่�อนื้โต๊ะ

➍ หนึ�งห้วิ่แม่มือ  1 ช้อนโต๊ะ=

1 วันื้กินื้นื้ำ�าตาลิไม่เกินื้ 2 ช่�อนื้ช่า

➎ หนึ�งข็้อนิ�วิ่ห้วิ่แม่มือ  4 กิร้ม (1 ช้อนชา)=

ข้อมูล้อ้�งอิง : 
https://jennieagg.com/portfolio/the-handy-guide-to-portion-size/
เพจำ ล้ดพุง ล้ดโรค
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● 25% ของเด็็กไที่ยอายุ 6-14 ปี 

 ติดีหวิ่านจากิเครื�องดีื�มชง

● เด็็กไที่ยด็้�มเคัรู้�องด็้�มที่ี�ผู้สำมนื้ำ�าตาลิ 
 เฉล่ี�ย่กิวิ่่า 3 แกิ้วิ่
 (เฉลิี�ยต่อวันื้)
 นื้ิยมด็้�มเคัรู้�องด็้�มช่งเย็นื้ เช่่นื้ กาแฟู้ 
 ช่านื้มไข่มุกแลิะนื้ำ�าแต่งรูสำต่าง ๆ
 ซึ่่�งมีวัตถุด็ิบให�คัวามหวานื้แตกต่างกันื้

ด็้ข�อม้ลิเรู้�องการูกินื้หวานื้ เพิ�มเติมได็�ที่ี� 
เฟู้ซึ่บุ๊ก แฟู้นื้เพจ ลิด็พุง ลิด็โรูคั

กิดีที�นี�เพื�อดีู
ข็้อมูล่เพิ�มเติม

● เด็็กไที่ยกินื้นื้ำ�าตาลิมากถ่ง 25 ช้อนชา/วิ่้น
 เกินื้กว่าที่ี�องคั์การูอนื้ามัยโลิก (WHO) กำาหนื้ด็

เกิณฑ์์ระดี้บควิ่ามหวิ่าน
ข็องเครื�องดีื�มเย่็น

ท้�งจากินำ�าตาล่ นำ�าเชื�อม นมข็้น นำ�าหวิ่าน นำ�าผิึ�ง ฯล่ฯ

5
4
3
2
1

ช้อนชาข็ึ�นไป็
(มากิกิวิ่่า 20 กิร้ม)

ช้อนชาข็ึ�นไป็
(16 กิร้ม)

ช้อนชาข็ึ�นไป็
(12 กิร้ม)

ช้อนชาข็ึ�นไป็
(8 กิร้ม)

ช้อนชาข็ึ�นไป็
(ไม่เติมเล่ย่ 
หรือน้อย่กิวิ่่า 4 กิร้ม)

หวิ่านเกิิน
หวิ่านมากิ

หวิ่าน
หวิ่านน้อย่

ไม่หวิ่าน

กิดีที�นี�เพื�อดีูข็้อมูล่เพิ�มเติม

ส้�งหวิ่าน
ไม่เกิิน

2
ช้อนชา

ถ้าไม่อย่ากิให้ลู่กิสุข็ภาพพ้ง!

กิินผิล่ไม้ 
ดีีต่อระบบข็้บถ่าย่

แล่ะมีวิ่ิตามิน

กิินผิ้กิแล่ะผิล่ไม้จากิธรรมชาติ
ดีีต่อระบบกิารทำางานร่างกิาย่

แล่ะไม่มสีารตกิค้าง

กิินน้อย่ ไม่บ่อย่ เพราะมีไข็ม้น 
แล่ะมีสารที�เป็็นอ้นตราย่ต่อร่างกิาย่ 

แล่ะไม่ใช้เป็็นรางวิ่้ล่เพราะเป็็นจุดีเริ�มต้น
ข็องกิารมีพฤติกิรรมกิารกิินที�ไม่ดีีเมื�อโตข็ึ�น

เดี็กิควิ่รกิินอาหาร
ให้ครบ 5 หมู่แล่ะหล่ากิหล่าย่

กินื้ข�าวกับเนื้้�อสำัตว์ปรูุงสำุก 
ไม่ต�องกินื้ผู้ักก็แข็งแรูงได็�

อาหารูฟู้าสำต์ฟู้้�ด็
อยากกินื้ต�องได็�กินื้

ให�กินื้ขนื้มหวานื้
หลิังม้�ออาหารู

วิตามินื้เสำรูิม
ที่ด็แที่นื้อาหารูหลิักได็�

ข้อมูล้อ้�งอิง : กรมอนั�มัย กระทุรวงสำ�ธ�รณสำุข

ปรูิมาณนื้ำ�าตาลิที่ี�แนื้ะนื้ำา
จากองคั์การูอนื้ามัยโลิก (WHO)

ผิู้ใหญ่ไม่ควิ่รเกิิน 6 ช้อนชา/วิ่้น
 เดี็กิไม่ควิ่รเกิิน 4 ช้อนชา/วิ่้น

สถานกิารณ์ ติดีหวิ่าน ในไทย่
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MOVE More

 การูมีกิจกรูรูมที่างกายเป็นื้ปรูะจำานัื้บเป็นื้การูลิงทุี่นื้กับรู่างกายทีี่�คัุ�มคั่ายิ�งกว่าการูซ่ึ่อมแซึ่มแลิะรัูกษา 
 จากรูายงานื้ขององคั์การูอนื้ามัยโลิกเกี�ยวกับกิจกรูรูมที่างกายของคันื้ที่ั�วโลิกในื้ปี 2022 (Global status 
report on physical activity) พบว่าเก้อบ 500 ลิ�านื้คันื้ เสำี�ยงจะเป็นื้โรูคัหัวใจ โรูคัอ�วนื้ โรูคัเบาหวานื้ หรู้อ 
กลิุ่มโรูคัไม่ติด็ต่อเรู้�อรูัง (NCDs) จากการูไม่เคัลิ้�อนื้ไหวรู่างกาย แลิะถ�ายังไม่มีการูกรูะตุ�นื้สำ่งเสำรูิมให�มีกิจกรูรูม
ที่างกายจะที่ำาให�มีคั่าใช่�จ่ายคั่ารูักษาพยาบาลิที่ี�เพิ�มส้ำงข่�นื้ หากที่ำาได็�แที่นื้การูจ่ายเงินื้คั่ารูักษาพยาบาลิ เปลิี�ยนื้ 
มาเป็นื้การูมีกิจกรูรูมที่างกายทีี่�เหมาะสำมสำมำ�าเสำมอจะช่่วยสำรู�างพ้�นื้ฐานื้สุำขภาพทีี่�ด็ีแลิะลิด็ค่ัาใช่�จ่ายที่ี�เกิด็ข่�นื้จาก 
การูรูักษาสำุขภาพลิงไปได็�มาก

หยุ่ดีพฤติกิรรมทำาสุข็ภาพกิาย่แย่่

สำำ�หรับเด็กวัยเรียนัห�กเพิ�มเติิม
ก�รมีกิจำกรรมทุ�งก�ยทุี�ชั่่วย 
สำร้�งสำมดุล้ ปรับสำรีระทุ่�ทุ�ง 
แล้ะยืดกล้้�มเนัื�อ เชั่่นั โยคะด้วย
ทุ่�ทุ�งติ่�งๆ เป็นัทุ�งเล้ือกทุี�
ทุำ�ให้เด็กสำนุักกับก�รมีกิจำกรรม
ทุ�งก�ยแล้ะยังชั่่วยสำร้�งสำม�ธ ิ
ให้กับเด็กด้วย ด็้ที่่าโยคัะสำำาหรูับ
เด็็กเพิ�มเติมได็�ที่ี�

กิดีที�นี�เพื�อดีู
ข็้อมูล่เพิ�มเติม
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ท่าย่ืนไม่ดีี มีป็ัญหาสุข็ภาพ
เหนื้้�อยลิ�า ปวด็หัว ปวด็คัอ ปวด็หลิัง ปวด็ข�อ
ไม่มีสำมาธีิ อารูมณ์แปรูปรูวนื้ ภ้มิคัุ�มกันื้ตำ�า 

คัวามสำ้งลิด็ลิง เคัลิ้�อนื้ไหวช่�า

ท่าทางทำานาย่ป็ัญหาสุข็ภาพ

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

ถ้าลู่กิกิำาล่้งคอย่ื�น หล่้งค่อม เอวิ่แอ่น ไหล่่ย่กิ 
รบีป็รบ้โดีย่ด่ีวิ่น เพราะกิระทบกิบ้สุข็ภาพแล่ะโครงสร้างข็องกิระดูีกิ

 พ่อแม่หมั�นื้สำังเกตลิ้กหากมีอาการูปวด็หลัิง ปวด็คัอ 
คัวรูปรู่กษาคุัณหมอด็�านื้พัฒนื้าการู เพรูาะท่ี่าที่าง 
ที่ี� ไม่ เหมาะสำมสำ่งผู้ลิต่อคัวามย้ด็หยุ่นื้ของรู่างกาย 
แลิะกลิ�ามเนื้้�อ หากเด็็กอย้่ในื้ท่ี่าที่างที่ี�ไม่ถ้กต�องนื้านื้ๆ 
จะสำ่งผู้ลิต่อการูเจรูิญเติบโตแลิะมีอาการูเจ็บป่วยได็� 
ในื้รูะยะยาว

ปัจจัยอ้�นื้ๆ ที่ี�ที่ำาให�ที่่านื้ั�งไม่ถ้กต�อง
ขนื้าด็เก�าอี�หรู้อโต๊ะเรูียนื้ที่ี�ไม่เหมาะสำม

กับคัวามสำ้งแลิะนื้ำ�าหนื้ัก

● น้�งหล่้งตรง
 ข็ณะน้�งบนเกิ้าอี�
● น้�งแล่้วิ่ล่งนำ�าหน้กิ
 ที�กิ้นท้�งสองข็้างเท่ากิ้น
 โดีย่ที�ล่ำาต้วิ่ตรงไม่เอีย่ง
 ไป็ดี้านใดีดี้านหนึ�ง

บ้�นท้าย่

ป็ร้บท่าทางที�ดีี

หู
ไหล่่

สะโพกิ

เข็่า

ข็้อเท้า

ท่าน้�งที�ไม่เหมาะสม
ก�มคัอมากเกินื้ไป

นื้ั�งห่างจากโต๊ะเรูียนื้มากเกินื้ไป
ที่่านื้อนื้เขียนื้หนื้ังสำ้อบนื้โต๊ะ

ท่าน้�งที�เหมาะสม
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น้กิเรีย่นแบกิกิระเป็๋าหน้กิเกิินต้วิ่

กิระเป็๋าหน้กิ
กิระทบอะไรบ้าง
●  กิระดีูกิส้นหล่้งโค้ง
●  ป็วิ่ดีหล่้ง
●  ป็วิ่ดีคอ
●  ป็วิ่ดีไหล่่
●  ในระย่ะย่าวิ่ กิระทบกิ้บ
    พ้ฒนากิารควิ่ามสูง

✔  จ้ดีกิระเป็๋าแต่ล่ะระดี้บช้�น
  ●  ช่ั�นื้ ป.1-2  
   ไม่เกินื้ 3 กก. 
  ●  ช่ั�นื้ ป.3-4 
   ไม่เกินื้ 3.5 กก. 
  ●  ช่ั�นื้ ป.5-6 
   ไม่เกินื้ 4 กก.
  ●  หากหนัื้กเกินื้ไป เปลิี�ยนื้ใช่�กรูะเป๋า 
   แบบทีี่�มีลิ�อลิาก เพ้�อไม่ให�เด็็กใช่� 
   กลิ�ามเนื้้�อหลิังตลิอด็เวลิา ขณะลิาก 
   เปลิี�ยนื้สำลัิบม้อซึ่�ายขวาเพ้�อให�ใช่� 
   กลิ�ามเนื้้�อแขนื้ที่ั�งสำองข�างอยา่งสำมด็ลุิ 

ข้อมูล้อ้�งอิง :
ศููนัย์วิจำัยเพื�อสำร้�งเสำริมคว�มปล้อดภัยแล้ะป้องกันัก�รบ�ดเจำ็บในัเด็ก คณะแพทุยศู�สำติร์โรงพย�บ�ล้ร�ม�ธิบดี มห�วิทุย�ล้ัยมหิดล้

The National Posture Institute มีคำาแนะนำาวิ่่า
กิระเป็๋าข็องเดี็กิไม่ควิ่รหน้กิเกิิน 15% ข็องนำ�าหน้กิต้วิ่

เพื�อป็้องกิ้นป็ัญหาที�อาจจะเกิิดีข็ึ�นกิ้บกิล่้ามเนื�อแล่ะกิระดีูกิข็องเดี็กิ

● น้�งหล่้งตรง
 ข็ณะน้�งบนเกิ้าอี�
● น้�งแล่้วิ่ล่งนำ�าหน้กิ
 ที�กิ้นท้�งสองข็้างเท่ากิ้น
 โดีย่ที�ล่ำาต้วิ่ตรงไม่เอีย่ง
 ไป็ดี้านใดีดี้านหนึ�ง

>15% 
ข็องนำ�าหน้กิต้วิ่

✔  ช่วิ่ย่ลู่กิจ้ดีตารางเรีย่น

✔  หาทางออกิร่วิ่มกิ้บโรงเรีย่น 
 เช่่นื้ ฝากหนื้ังสำ้อหรู้ออุปกรูณ์การูเรูียนื้
 บางอย่างไว�ที่ี�โรูงเรูียนื้

● กิระเป็๋าแบบ
 สะพาย่ไหล่่
 ท้�ง 2 ข็้าง

● วิ่างข็องในกิระเป็๋า
 ให้สมดีุล่ ไม่หน้กิไป็
 ทางดี้านใดีดี้านหนึ�ง

✔  ใช้กิระเป็๋าเป็้สะพาย่หล่้ง

Parents To Do
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SLEEP Well

 การูนื้อนื้มีคัวามสำำาคััญแลิะเกี�ยวข�องกับการูเจรูิญเติบโตของเด็็ก เพรูาะฮอรู์โมนื้ที่ี�เกี�ยวกับการูเจรูิญเติบโต
ของรู่างกาย (Growth Hormone) จะเกิด็ข่�นื้มากในื้ช่่วงวัยเด็็กโด็ยเฉพาะช่่วงเวลิากลิางคั้นื้ขณะที่ี�เด็็กหลิับ พ่อแม่ 
จง่ต�องให�คัวามสำำาคัญักบัการูนื้อนื้ของเด็ก็เป็นื้อยา่งมาก แต่ปจัจบุนัื้มีปจัจยัหลิายอย่างทีี่�ที่ำาให�เด็ก็นื้อนื้นื้�อย ไม่ยอม 
นื้อนื้ ซึ่่�งในื้รูะยะยาวจะสำ่งผู้ลิกรูะที่บต่อสำุขภาพของเด็็ก
 Sleep Well ฉบับนีื้�จ่งช่วนื้มาด้็วธีิีการูนื้อนื้ด็สีำรู�างสำขุภาพด็ ีเพ้�อเปน็ื้ตวัช่ว่ยให�พอ่แมน่ื้ำาไปใช่�กบัลิก้เพ้�อสำรู�าง
สำุขนื้ิสำัยการูนื้อนื้ที่ี�ด็ีของเด็็ก

นอนดีีสร้างสุข็ภาพดีี

Sleep Hack ช่วิ่ย่ลู่กิหล่้บเร็วิ่
เทคนิคสำาหร้บพ่อแม่
เพื�อให้ลู่กินอนหล่้บไดี้เร็วิ่ข็ึ�น

●● ไม่กิินหวิ่านแล่ะเครื�องดีื�มที�มีส่วิ่นผิสม
 ข็องคาเฟอีนกิ่อนนอน
●● ไม่หิวิ่แล่ะไม่อิ�มเกิินไป็
●● ไม่นอนกิล่างวิ่้นนานเกิินไป็ 
●● งดีเล่่นหรือทำากิิจกิรรมตื�นเต้นกิ่อนนอน
●● งดีใช้จอ ท้�งโทรศั้พท์มือถือ แท็บเล่็ต 
 คอมพิวิ่เตอร์ ทีวิ่ี
●● อ่านนิทานกิ่อนนอน
●● เข็้านอนเวิ่ล่าเดีิมทุกิวิ่้น
●● ป็ิดีไฟเวิ่ล่านอน หรือมีแสงไฟสล่้วิ่ๆ
 เพราะแสงสวิ่่างมีผิล่ทำาให้ตื�น 
 ส่วิ่นควิ่ามมืดีทำาให้ง่วิ่งแล่ะหล่้บ
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Bedtime Routine

●  เติบโตสมวิ่้ย่ 
 เพรูาะ Growth hormone ที่ำางานื้

●  ห้วิ่ใจทำางานดีี 
 การูนื้อนื้ช่่วยลิด็คัวามเสำียหายของหลิอด็เลิ้อด็
 ที่ี�มาจากฮอรู์โมนื้คัวามเคัรูียด็

●  สร้างภูมิคุ้มกิ้น
 การูนื้อนื้อย่างเต็มอิ�มช่่วย
 เสำรูิมสำรู�างสำารูไซึ่โตไคันื้์ 
 (Cytokines) ที่ำาหนื้�าที่ี�
 ต่อสำ้�กับเช่้�อโรูคั รูักษา
 อาการูอักเสำบแลิะคัวามเคัรูียด็

เดี็กิที�มีกิิจวิ่้ตรป็ระจำาวิ่้นกิารนอนที�ดีี
เข็้านอนตรงเวิ่ล่าจะส่งผิล่ดีีต่อสุข็ภาพโดีย่รวิ่ม 

● เคัอรู์ฟู้ิวเลิ่นื้ตามช่่วงเวลิาที่ี�กำาหนื้ด็
● หากิจกรูรูมที่ด็แที่นื้การูใช่�จอ เลิ้อก 
 กิจกรูรูมทีี่�หลิากหลิายแลิะเล่ินื้รู่วม 
 กับพ่อแม่
● พ่อแม่เป็นื้ตัวอย่างที่ี�ด็ี
● ติด็ตั�งแอปช่่วยจำากัด็เวลิา ป�องกันื้ 
 การูเข�าถ่งสำ้�อลิามกอนื้าจารู แลิะ 
 มิจฉาช่ีพบนื้โลิกออนื้ไลินื้์

เล่ิกิติดีจออย่่างไร
ให้ไดี้ผิล่?

●  สมาธิดีีข็ึ�น 
 แคั่นื้อนื้เพิ�มจากเวลิาเดิ็ม 27 นื้าทีี่ต่อคั้นื้ จะช่่วย 
 จัด็การูกับอารูมณ์แลิะแรูงกรูะตุ�นื้ที่ี�เข�ามาได็�ง่าย

●  ล่ดีกิารบาดีเจ็บ
 มีงานื้วิจัยจากปรูะเที่ศจีนื้พบว่า เด็็ก 
 วัยเรูียนื้ที่ี�นื้อนื้นื้�อยกว่า 9 ช่ม./คั้นื้ มี 
 แนื้วโนื้�มทีี่�จะเกิด็อบุตัเิหตแุลิะบาด็เจ็บ 
 จนื้ต�องพบคัุณหมอ แลิะในื้ 1 ปี มีเด็็ก 
 กว่า 91% ที่ี�บาด็เจ็บอย่างนื้�อย 2 คัรูั�ง 
 หรู้อมากกว่า

แอป็พล่ิเคช้นควิ่บคุมกิารใช้หน้าจอข็องเดี็กิ

 มีการูศ่กษาเม้�อปี 2004 พบว่าคันื้ที่ี�นื้อนื้นื้�อยกว่า 6 ช่ม.ต่อคั้นื้ 
มีแนื้วโนื้�มอ�วนื้เพิ�มข่�นื้ 30% เม้�อเที่ียบกับคันื้ที่ี�นื้อนื้หลิับ 7-9 ช่ม. แลิะ 
การูวิจัยล่ิาสุำด็พบคัวามสัำมพันื้ธี์รูะหว่างการูนื้อนื้หลัิบแลิะฮอร์ูโมนื้ 
ที่ี�คัวบคัุมคัวามหิว “Ghrelin” แลิะฮอรู์โมนื้ที่ี�สำ่งสำัญญาณคัวามอิ�ม 
ในื้สำมองแลิะคัวบคัุมคัวามอยากอาหารู “Leptin”
 ซึ่่�งเม้�อนื้อนื้นื้�อยมีผู้ลิต่อการูลิด็ลิงของฮอรู์โมนื้ Leptin แลิะสำ่งผู้ลิ 
ตอ่การูเพิ�มข่�นื้ของฮอร์ูโมนื้ Ghrelin นื้ั�นื้หมายคัวามว่าถ�าเรูายิ�งนื้อนื้นื้�อย
ก็จะยิ�งหิวมากข่�นื้แลิะการูคัุมคัวามอยากอาหารูก็แย่ลิงด็�วย

แค่นอนน้อย่กิ็อ้วิ่นไดี้

  Google
  Family Link 

 ช่่วยจำากัด็การูติด็ตั�งแอปแลิะ 
เว็บไซึ่ต์ที่ี�ไม่เหมาะสำม รูวมถ่ง 
ติด็ตามพิกัด็ตำาแหนื้่งของเคัรู้�อง 
ที่ี�ใช่�งานื้ กำาหนื้ด็เวลิาแลิะรูายงานื้ 
การูใช่�งานื้หนื้�าจอได็�แบบรูายวันื้  
รูายสำัปด็าห์หรู้อรูายเด็้อนื้ 

 
  Bark
 ช่่วยติด็ตามข�อคัวาม เนื้้�อหา
ในื้การูใช่�งานื้บนื้โซึ่เชี่ยลิมีเด็ีย 
ได็�ที่ั�งหมด็ 24 แอป ตรูวจสำอบ 
เนื้้�อหา อีเมลิที่ี�เป็นื้อันื้ตรูาย แลิะ 
สำ่งแจ�งเต้อนื้เม้�อแอปตรูวจเจอ 
คัวามเสีำ�ยงทีี่�อาจจะเกิด็ข่�นื้ เช่่นื้ 
การู Cyberbullying, สำัญญาณ
การูฆ่่าตัวตาย

ข้อมูล้อ้�งอิง :
www.parents.com
www.samitivejhospitals.com
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เข็าวิ่งกิตอาหารสขุ็ภาพ
 ฉบับนื้ี�เรูาจะมาช่วนื้เด็็กๆ ไปกินื้ข�าวกันื้คั่ะ แต่ต�องผู้่านื้เขาวงกต 
สำุขภาพด็ี หากเรูาเลิ้อกเสำ�นื้ที่างอาหารูสำุขภาพด็ี อย่างผู้ัก ผู้ลิไม� ที่ี�ให�แรู่ธีาตุ 
แลิะวิตามินื้จำาเป็นื้ต่อรู่างกาย ช่่วยเสำริูมสำรู�างกรูะบวนื้การูที่ำางานื้ต่างๆ แลิ�ว 
หลิีกเลิี�ยงอาหารูไม่ด็ีต่อสำุขภาพ เช่่นื้ อาหารูสำำาเรู็จรู้ป อาหารูที่อด็ ขนื้มหวานื้  
เป็นื้ต�นื้ เพรูาะมีปริูมาณแคัลิอรูีแลิะไขมันื้ที่รูานื้สำ์ส้ำง แลิะนื้ำาไปสำ้่โรูคัอ�วนื้ 
ภาวะไขมันื้ในื้เลิ้อด็สำ้ง โรูคัเบาหวานื้ โรูคัหัวใจได็�คั่ะ
 มาเลิ้อกเสำ�นื้ที่างอาหารูสำุขภาพด็ีกันื้เลิยคั่ะ

วิ่ิธีเล่่น : 
1. กำาหนื้ด็เวลิาในื้การูเลิ่นื้ปรูะมาณ 1-2 นื้าที่ี (เวลิาข่�นื้อย้่กับอายุของผู้้�เลิ่นื้)
2. ลิากเสำ�นื้ในื้เขาวงกตเพ้�อให�ไปถ่งจานื้อาหารูสุำขภาพ โด็ยเสำ�นื้ที่างทีี่�ลิากผู้่านื้ 
 ต�องเป็นื้อาหารูเพ้�อสำุขภาพเที่่านื้ั�นื้ 
3. หากลิากเสำ�นื้ผิู้ด็เจอที่างตันื้ต�องไปเรูิ�มต�นื้หาที่างใหม่ จนื้กว่าจะเจอ 
 จานื้อาหารูสำุขภาพ

Tips
 พอ่แม่หรูอ้ผู้้�ปกคัรูองอาจเสำริูม 

คัวามรู้�ในื้การูเล้ิอกอาหารูสำุขภาพ 

ให�กับลิ้กได็� เช่่นื้ ผัู้ก ผู้ลิไม� แลิะ 

ช่ี�ให�เห็นื้ว่าอาหารูที่ี�ไม่ด็ีต่อสำุขภาพ 

มอีะไรูบ�าง แลิะไม่คัวรูบริูโภคับ่อยๆ
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