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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

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

	 “พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง” หรืือ Sedentary Behavior คืือ พฤติิกรรมที่่�ทำำ�กิิจกรรมโดยมีีระดัับการเผาผลาญ
พลัังงานในระดัับต่ำำ�� (ใช้้พลัังงาน ≤ 1.5 METs หน่่วยที่่�ใช้้ในการประมาณค่่าของจำำ�นวนออกซิิเจนที่่�ถููกร่่างกายใช้้)  
เช่่น กิิจกรรมที่่�อยู่่�ในท่านั่่�งหรืือเอนนอน ดููทีีวีี นอนเล่่นโทรศััพท์์ เล่่นเกม ใช้้คอมพิิวเตอร์์ ซึ่่�งส่่งผลกระทบทำำ�ให้้ 
เกิิดโรคในกลุ่่�ม NCDs และกระทบต่่อสมดุุลการทำำ�งานของร่่างกาย
	ส าเหตุุเกิิดจากวิิถีีชีีวิิตปััจจุุบัันที่่�เมื่่�อเทคโนโลยีีพััฒนามากขึ้้�น มีีผลกัับพฤติิกรรมที่่�เปลี่่�ยนไป ไม่่ต้้อง 
เคลื่่�อนไหวหรืือใช้้แรง ใช้้พลัังงานมาก จึึงทำำ�ให้้เกิิดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ส่่งผลกระทบอย่่างมากโดยเฉพาะกัับเด็็ก 
ที่่�นอกจากจะกระทบกัับพื้้�นฐานสุุขภาพเมื่่�อโตขึ้้�นแล้้ว ยัังกระทบกัับพััฒนาการด้้านการเรีียนรู้้�และสมองของเด็็ก 
พบกับัวิิธีีการสร้้างสามสมดุุลทางออกที่่�จะช่ว่ยลดพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง ก่อ่นที่่�จะเกิดิโรคร้้ายอื่่�นๆ ตามมา “เคลื่่�อนไหว 
อย่่างไรให้้มากพอเพื่่�อลดเนืือยนิ่่�ง” “เลืือกกิินดีี ไม่่มีีเนืือยนิ่่�ง” และ “แก้้ปััญหาการนอนได้้ก็็แก้้เนืือยนิ่่�งได้้”   

(ข้้อมููล :TPAK ศููนย์์พััฒนาองค์์ความรู้้�ด้้านกิิจกรรมทางกายประเทศไทย สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล)

Sedentary Behavior  
“เนืือยนิ่่�ง”พฤติิกรรมสโลว์์เสี่่�ยงโรค



	นั่่ �งนาน 2 ชั่่�วโมง ความเสี่่�ยงเท่่ากัับสููบบุุหรี่่� 1 มวน!!
	 และยัังมีีอีีกหลายโรคที่่�ตามมาจากพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง เช่่น โรคนั่่�งนาน Sitting Disease เป็็นศััพท์์ท่ี่� 
ทางการแพทย์์นำำ�มาใช้้กัับบุุคคลที่่�นั่่�งนานไม่่มีีกิิจกรรมทางกายเกิินกว่่า 8 ชั่่�วโมงต่่อวััน ซึ่่�งมีีความเส่ี่�ยงในการ 
เสีียชีีวิิตจากโรคอ้้วนและการสููบบุุหรี่่�เช่่นเดีียวกััน แต่่ด้้วยวิิถีีชีีวิิตที่่�ทำำ�ให้้การขยัับร่่างกายน้้อยลง พ่่อแม่่จะกระตุ้้�น 
ลููกให้้มีีกิิจกรรมทางกายที่่�ช่่วยลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งได้้อย่่างไรบ้้าง มีีข้้อมููลมาปรัับใช้้กัันค่่ะ

●●	 นั่่�ง นอน หรืือเอนตััวติิดต่่อกััน
	 นาน 6-8 ชั่่�วโมงต่่อวััน
●●	 นอนนิ่่�งดููโทรทััศน์์ หรืือ
	 ใช้้คอมพิิวเตอร์์หลายชั่่�วโมง
●●	 ไม่่ค่่อยได้้ใช้้พลัังงาน
	 หรืือไม่่ได้้ออกแรงทำำ�กิิจกรรม
	ที่่ �ทำำ�ให้้รู้้�สึึกเหนื่่�อย

	 เช็ก็เบ้ื้�องต้้น หากมีีครบ 3 ข้้อ แสดงว่่า 
ลููกกำำ�ลังัเข้้าสู่่�พฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง ต้้องรีีบ
แก้้ไขก่่อนที่่�จะเกิิดโรคตามมา

เช็็กลิิสต์์
พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

MOVE More

Move Well Move Often 
เคลื่่�อนไหวให้้มากขึ้้�น ลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

หากต้้องการประเมิินการมีีกิจกรรมทางกายและสุุขภาวะอย่่างละเอีียด ทั้้�งการประเมิินกิจกรรม 
ทางกาย (Physical Activity; PA) การประเมิินพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary Behavior; SB)  
การประเมิินพฤติิกรรมหน้้าจอ (Screen Time; ST) เพื่่�อให้้เกิิดการส่่งเสริมกิิจกรรมทางกาย 
ที่่�เหมาะสมนั้้�น สามารถเข้้าไปประเมิินได้้ที่่�
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หากมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งจนเป็็นนิิสััย 
เพิ่่�มโอกาสเป็็นเบาหวาน 112%

ข้อมูลอ้างอิง 
https://tpak.or.th
https://ergonomictrends.com

สถานการณ์์เนืือยนิ่่�ง
เสี่่�ยงทั้้�งโลก

คนไทยมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 

14 ชั่่�วโมงต่่อวััน
(ข้้อมููลจาก TPAK ศููนย์์พััฒนาองค์์ความรู้้�

ด้้านกิิจกรรมทางกายประเทศไทย
สถาบัันวิิจััยประชากรและสัังคม มหาวิิทยาลััยมหิิดล)

20%
ของเด็็กอเมริิกััน อายุุ 2-19 ปีี

เป็็นโรคอ้้วน
เพราะมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

ไม่่ออกกำำ�ลัังกาย
และมีีน้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างน้้อย 3-4% 
หลัังสถานการณ์์โควิิด 19 ที่่�ผ่่านมา

เด็็กอายุุ 5-17 ปีี ในประเทศแคนาดา 
สุุขภาพไม่่ดีี

ระบบเผาผลาญมีีปััญหา
จากพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง
(ข้้อมููลจาก University of Prince Edward Island 

ประเทศแคนาดา)

เนืือยนิ่่�ง
เพิ่่�มความเสี่่�ยงโรคมะเร็็ง

มะเร็็งลำำ�ไส้้ 24%
ทุุกๆ 2 ชั่่�วโมงเพิ่่�มความเสี่่�ยงอีีก 8%

มะเร็็งเยื่่�อบุุโพรงมดลููก 66%
ทุุกๆ 2 ชั่่�วโมงเพิ่่�มความเสี่่�ยงอีีก 10%

มะเร็็งปอด 21%
ทุุกๆ 2 ชั่่�วโมงเพิ่่�มความเสี่่�ยงอีีก 6%

(รวบรวมข้้อมููลจากการวิิเคราะห์์การศึึกษาเชิิงสัังเกต 43 ชิ้้�น
ซึ่่�งรวมจำำ�นวนคนมากกว่่า 4 ล้้านคนและผู้้�ป่่วยมะเร็็ง 68,936 ราย 

ข้้อมููลจาก https://ergonomictrends.com)

นั่่�งนาน
สะสมกว่า 7ชม.ต่อวัน

เสี่ยงมีภาวะซึมเศร้า 67%
สะสมมากกว่า 10 ชม.ต่อวัน

เพิ่มความเสี่ยงเป็นโรคหัวใจ
และหลอดเลือด 147%

●●	 มีีระยะเวลาในการทำำ�กิิจกรรมระดัับปานกลาง
	 หรืือหนัักมาก น้้อยกว่่า 10 นาทีีต่่อครั้้�ง
●●	 รวมเวลาในการกิิจกรรมระดัับปานกลาง
	น้ ้อยกว่่า 150 นาทีีต่่อสััปดาห์์
	 หรืือกิิจกรรมระดัับหนัักมาก น้้อยกว่่า 75 นาทีีต่่อสััปดาห์์

รู้้�ได้้อย่่างไรว่่าเนืือยนิ่่�ง
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โรครุุมเร้้า
โรคกลุ่่�ม NCDs

● โรคอ้้วน ● โรคเบาหวาน
● โรคความดัันสููง ● โรคมะเร็็ง

● โรคซึึมเศร้้า ● เครีียด

●		เกิิดโรค NCDs

●  ระบบเมตาบอลิิกทำำ�งานแย่่ลง
	 เกิดิภาวะของเมตาบอลิกิซินิโดรม หรืือ “โรคอ้้วนลงพุุง” 

●		กระทบการทำำ�งานของสมอง 
	 โดยเฉพาะสมองส่่วนความจำำ� ส่่วนการเรีียนรู้้�และ 
	ส มองส่่วนหน้้า

ข้อมูลอ้างอิง 
https://tpak.or.th

https://www.endominance.com
https://www.thaihealth.or.th

เส้้นทาง
พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

สภาพแวดล้้อม
 และวิิถีีชีีวิิต

ไม่่เอื้้�อต่่อการมีีกิิจกรรมทางกาย 
● นั่่�งเรีียนตลอดเวลา

● พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองไม่่สร้้าง
สภาพแวดล้้อมที่่�มีีกิิจกรรมทางกาย

● ติิดเกม ติิดจอ ติิดมืือถืือ

นั่งๆ นอนๆ
ไม่่เห็็นความสำำ�คััญ

ของการเคลื่อนไหวร่างกาย
● นั่ง เอนตัวนอนหน้าทีวี

● ขึ้้�นลิิฟต์์ หรืือบัันไดเลื่่�อนแทนบัันได
 ● เล่่นเกมแทนที่่�จะออกกำำ�ลัังกาย

ปััญหาด้้านร่่างกาย 
และจิิตใจ

ร่่างกายไม่่สมดุุล
● นอนหลัับยาก นอนหลัับไม่่สนิิท นอนดึึก 

● อ่่อนเพลีีย
งััวเงีีย ไม่่สดชื่่�น

● เรีียนช้้าลง ความจำำ�สั้้�น

 

 

เนืือยนิ่่�งกระทบสุุขภาพ
●		เครีียด ซึึมเศร้้า
	 เพราะเกิิดกระบวนการอักเสบระดัับต่ำำ��แบบเรื้้�อรััง  
	 เกิิดสารที่่�เป็็นพิิษ ไคนููเรนีีน (Kynurenine: KYN)  
	 ในร่างกายและสมอง ทำำ�ให้้เกิิดภาวะเครีียดและซึึมเศร้้า

●		กล้้ามเนื้้�อและกระดููก
	 ไม่่แข็็งแรง
	ร่ ่างกายขาดความยืืดหยุ่่�น ทำำ�ให้้เกิิดอุุบััติิเหตุุได้้ง่่าย
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“เลืือก” กิิจกรรมทางกายที่่�สนุุก ง่่าย
และเหมาะกัับอายุุ
	 เพื่่�อกระตุ้้�นให้้อยากทำำ�อีีกในครั้้�งต่่อไป ช่่วงแรก 
อย่่าเพิ่่�งเคร่่งเครีียด

เริ่่�มลงมืือทำำ� 
เพิ่่�มกิิจกรรมทางกาย ลดเวลาหน้้าจอ

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://tpak.or.th

“เริ่่�ม” ที่่�พ่่อแม่่เป็็นตััวอย่่าง 
ไม่่สั่่�ง ไม่่ปล่่อยให้้เด็็กทำำ�ตามลำำ�พััง
	 เด็็กจะรู้้�สึึกสนุุก มีีความสุุขเมื่่�อได้้ทำำ�กิิจกรรมร่่วมกัับ 
พ่่อแม่่ผู้้�ปกครอง

“รููทีีน” (Routien) ทำำ�เป็็นประจำำ�
และทำำ�ซ้ำำ��ๆ อย่่างน้้อย 21 วััน!
	 การสร้้างอุุปนิิสััยที่่�ต้้องการต้้องลงมืือทำำ� 
ต่่อเนื่่�องอย่่างน้้อย 21 วััน
	 ทฤษฎีีอุุปนิิสััย 21 วััน ของดอกเตอร์์แม็็กซ์์เวล มอลซ์์ 
(21-Day Habit Theory Dr.Maxwell Maltz)

“รางวััล” สร้้างแรงกระตุ้้�น 
	 ให้้รางวััลบ้้างแต่่อย่่าบ่่อย คำำ�ชมเชย 
ก็็ถืือเป็็นรางวััลที่่�มีีค่่าต่่อใจ

“ลด”เวลาการใช้้หน้้าจอ
เกม โซเชีียลมีีเดีีย การ์์ตููน

ตััวการทำำ�ให้้ติิดจอ

“เลี่่�ยง” กิจิกรรมที่่�ต้้องนั่่�งนานๆ 
	 เช่่น ดููหนััง เรีียนพิเศษ หรืืองาน 
อดิิ เรกที่่� ไม่่ ได้้ขยัับหรืือเคลื่่�อนไหว
ร่่างกายเลย

“ขยัับเพีียง 2 นาทีีทุุกๆ ชั่่�วโมง” 
	ช่ ่วยลดความเสี่่�ยงการเสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควรจาก 
โรคที่่�เกิิดจากพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งได้้ถึึง 33%

“เล่่น” Active Play
	 ออกมาเล่่นอย่่างน้้อย 60 นาทีีทุุกวััน 
ลดพฤติกิรรมเนืือยนิ่่�ง และพัฒันาสมอง

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
การเล่่นแบบ 
Active Play

6  MOVE More



กิิจกรรมทางกายแบบไหน ลดเนืือยนิ่่�ง

ข้้อมููลอ้้างอิิง :
องค์์การอนามััยโลก WHO 
https://www.doctor.or.th
https://pt.mahidol.ac.th

* พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง คืือทำำ�กิิจกรรม
โดยมีีระดัับการเผาผลาญพลัังงานในระดัับต่ำำ��
คืือใช้้พลัังงาน ≤ 1.5 METs (หน่่วยที่่�ใช้้ในการ
ประมาณค่่าของจำำ�นวนออกซิิเจนที่่�ถููกร่่างกายใช้้)

ระดัับปานกลาง
เคลื่่�อนไหวออกแรงใช้้กล้้ามเนื้้�อ
มััดใหญ่่ หายใจเร็็วขึ้้�น
แต่่ไม่่ถึึงกัับเหนื่่�อยหอบ 
มีีเหงื่่�อซึึม พููดเป็็นประโยคได้้
ระดัับชีีพจรเต้้น 120-150 ครั้้�ง
ต่่อนาทีี

ค่่าพลัังงาน (METs)
3.0-5.9

ระดัับหนัักมาก
เคลื่่�อนไหวร่า่งกายซ้ำำ��ๆ และต่อ่เนื่่�อง
โดยใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดใหญ่่ หายใจเร็็ว 
เหนื่่�อยหอบ เหงื่่�อออกมาก
ระดัับชีีพจรเต้้น 150 ครั้้�ง
ต่่อนาทีีขึ้้�นไป

ค่่าพลัังงาน (METs)
มากกว่่าหรืือเท่่ากัับ 6.0

ระดัับเบา
เคลื่่�อนไหวน้้อยมาก
เช่น่ การเคลื่่�อนไหวในชีีวิตประจำำ�วันั
นอนดููทีีวีี นั่่�งหน้้าคอมพิิวเตอร์์
เดิินเล่่นในห้้างสรรพสิินค้้า
การนอนหลัับ 

ค่่าพลัังงาน (METs)
1.0-2.9

การใช้้พลัังงานในแต่่ละระดัับกิิจกรรมทางกาย

1 2 3 4 5 6 7

	 ตามธรรมชาติิของเด็็กชอบการ
เคลื่่�อนไหวร่่างกายมากกว่่าอยู่่� 
นิ่่�งๆ การจัดกิิจกรรมทางกายจึึง 
ไม่่ใช่่เรื่่�องยากสำำ�หรัับเด็็ก เทคนิิค
เพิ่่�มเติิมคืือ พ่่อแม่่ผู้้�ปกครองควร 
เริ่่�มจากกิิจกรรมที่่�ลููกชอบทำำ�ก่่อน 
และอย่่าเพิ่่�งเคร่่งครััดมากเกิินไป 
แต่่เน้้นให้้มีีกิิจกรรมทางกายให้้ได้้ 
ตามเกณฑ์์ที่่�กำำ�หนดจะช่่วยให้้มีี
กิิจกรรมทางกายได้้ง่่ายขึ้้�น

	 ➊	มีีกิิจกรรมทางกายระดัับ 
ปานกลางขึ้้�นไป สะสมรวมวัันละ 
60 นาทีี อย่่างน้้อย 3 วัันต่่อสััปดาห์์
	 ➋	 เน้้นกิิจกรรมทางกายแบบ 
แอโรบิก คืือ กิิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้อัตรา 
การเต้้นของหััวใจสููงขึ้้�น 
	 ➌	มีีกิิจกรรมทางกายระดัับ
หนัักควบคู่่�กัับระดัับปานกลาง
	 ➍	มีีกิิจกรรมทางกายที่่�เสริม 
ความแข็ง็แรงของกระดููกและกล้้ามเนื้้�อ 

4 หลัักคิิด
พิิชิิตเนืือยนิ่่�ง

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
กิิจกรรม
ทางกาย
เพิ่่�มเติิม

หลัักเกณฑ์์ที่่� WHO กำำ�หนดให้้เด็็กและวััยรุ่่�นอายุุ 5-17 ปีี 
มีีกิิจกรรมทางกายได้้แก่่
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	 เพราะตู้้�เย็็นเปรีียบเป็็นกระเพาะของบ้้าน สุุขภาพคนในบ้้านจะเป็็นอย่่างไร เปิิดตู้้�เย็็นทำำ�นายดููได้้เลย 
ปิิดเทอมนี้้�ชวนสำำ�รวจตู้้�เย็็น ต้้นเหตุุของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งกัันค่่ะ 
	 ใช้้หลัักการเลืือกอาหารที่่�เป็็นมิิตรมากกว่่าศััตรููกัับร่่างกายก็็จะช่่วยเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการเปลี่่�ยนแปลง 
ลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งลงได้้

เลืือกกิินดีี ไม่่มีีเนืือยนิ่่�ง

Food Coma อาการง่่วงหลัังอิ่่�ม?
	 Food Coma ฟู้้�ดโคม่่า หรืือ Carb Coma  คืืออาการ
ง่่วงนอนหลัังกิินอิ่่�ม สาเหตุุจากการได้้คาร์์โบไฮเดรต 
เข้้าสู่่�ร่่างกายจำำ�นวนมาก  

Food Coma เกิิดขึ้้�นจาก 
	 ●	สมองสั่่�งร่่างกายใช้้พลัังงานในการย่่อย จึึงลด 
พลัังงานส่่วนอื่่�นลง
	 ●	ร่่างกายหลั่่�งฮอร์์โมนอินซููลิินเพื่่�อให้้น้ำำ��ตาลอยู่่� 
ในระดัับปกติิ ซ่ึ่�งอิินซููลิินทำำ�หน้้าที่่�ขัับเซโรโทนินและ 
เมลาโทนิิน สารที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกง่่วงนอน
	 ●	ร่่างกายเข้้าสู่่�ภาวะพัักผ่่อน ระบบต่่างๆ ทำำ�งาน 
ช้้าลง รู้้�สึึกหมดแรง และง่่วงนอน

ไม่่กิินไม่่เกิิด Food Coma 
	 ●	ลดหวาน งดแป้้ง เลี่่�ยงเนื้้�อสััตว์์ย่่อย 
ยาก และอาหารที่่�มีีไขมััน 
	 ●	เน้้นอาหารย่่อยง่่าย ไฟเบอร์์
	 ●	กิินพอดีีคำำ� เคี้้�ยวให้้ช้้าลง ช่่วยลดการ 
ทำำ�งานของกระเพาะอาหารท่ี่�ต้้องทำำ�งาน 
หนััก
	 ●	หยุุดกิินเมื่่�อรู้้�สึึกว่่ากำำ�ลัังจะอิ่่�ม
	 ●	ดื่่�มน้ำำ��ให้้เพีียงพอวัันละ 8-10 แก้้ว 
ต่่อวััน ช่่วยกระตุ้้�นระบบไหลเวีียนเลืือด 
ทำำ�ให้้ร่่างกายสดชื่่�นไม่่รู้้�สึึกอ่่อนเพลีีย

ข้้อมููลอ้้างอิิง:
https://www.vichaiyut.com
https://thematter.co8  EAT Good



กิินแล้้วแอ็็กทีีฟ กิินแล้้วชวนง่่วง

ข้อมูลอ้างอิง: 
https://www.samitivejhospitals.com
https://centromedicoabc.com
https://dmh.go.th
https://www.sukumvithospital.com
https://www.thaihealth.or.th

อาหารแบบไหนทำำ�ให้้...เนืือยนิ่่�ง
อาหารบางชนิิดทำำ�ให้้รู้้�สึึกง่่วงนอน ลองสำำ�รวจอาหารที่่�ลููกกิินแต่่ละวััน 

ประเภทไหนกิินแล้้วทำำ�ให้้รู้้�สึึกแอ็็กทีีฟและแบบไหนชวนให้้ง่่วงและเนืือยนิ่่�ง

ข้้อมููลอ้้างอิิง:
https://www.vichaiyut.com
https://thematter.co

อาหารที่่�มีีคาร์์โบไฮเดรตและไขมัันสููง 
เช่่น ขนมปััง เบคอน หมููสามชั้้�น 
	นั กักำำ�หนดอาหารประจำำ� The National Kidney 
Foundation สหรััฐอเมริิกา อธิิบายว่่าการกินอาหาร
กลุ่่�มนี้้�ลำำ�ไส้้เล็็กจะหลั่่�งฮอร์์โมน Cholecystokinin 
(CCK) เพื่่�อย่อ่ยอาหารที่่�มีีพลัังงานสููง ซึ่่�งเมื่่�อฮอร์โ์มน
ชนิิดนี้้�สููงขึ้้�นจะทำำ�ให้้รู้้�สึึกอ่่อนเพลีียและง่่วงนอน

อาหาร ขนม เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีน้ำำ��ตาล 
เช่่น  น้ำำ��อััดลม ลููกกวาด ไอศกรีีม 
	 หลัังกิินน้ำำ��ตาลแล้้ว รู้้�สึึกสดชื่่�นเพีียงแค่่ 30 นาทีี
เท่่านั้้�น หลัังจากนั้้�นฮอร์์โมนเซโรโทนินจะทำำ�ให้้เด็็ก
รู้้�สึึกง่่วงนอนแทนที่่�จะสดชื่่�น

กลุ่่�มอาหารย่่อยยาก 
เช่่น เนื้้�อแดง กะหล่ำำ��ปลีีดิิบ ถั่่�ว บรอกโคลีี หอมใหญ่่ 
มัันฝรั่่�ง นม ถั่่�วเปลืือกแข็็ง ถั่่�วที่่�ผสมเกลืือ
	กิ ินปริิมาณที่่�พอดีีกับความต้้องการของร่่างกาย 
ในแต่ล่ะวััน เพราะหากกินิมาก ทำำ�ให้้ท้้องอืืด เกิดิแก๊๊ส 
ในกระเพาะอาหาร หากลำำ�ไส้้เล็็กดููดไม่่หมดก็็เหลืือ 
ไปถึึงลำำ�ไส้้ใหญ่่ เกิิดการหมัักหมมทำำ�ให้้ท้้องอืืดเฟ้้อ
และรู้้�สึึกง่่วงนอน

อาหารที่่�มีีไฟเบอร์์ 
เช่น่ กลุ่่�มผักัใบเขีียว ผักับุ้้�ง ผักัโขม ใบกุุยช่า่ย แอปเปิลิ  
เสาวรส อะโวคาโด มะขาม ฝรั่่�ง 
	ช่ ่วยให้้อิ่่�มง่่ายและควบคุุมระดัับน้ำำ��ตาลไม่่ให้้สููง
หรืือต่ำำ��เกิินไป ระดัับน้ำำ��ตาลคงที่่�จะช่่วยลดความอยาก
กิินน้ำำ��หวานและขนม

อาหารกลุ่่�มโพรไบโอติกิส์และพรีไีบโอติกิส์ 
เช่่น โยเกิิร์์ต นมเปรี้้�ยว ถั่่�วเน่่า ข้้าวหมาก กิิมจิิ  
เต้้าเจี้้�ยว 
	 โพรไบโอติิกส์เ์ป็น็จุุลินิทรีีย์มีีชีีวิตที่่�อยู่่�ในลำำ�ไส้้ หาก 
ลำำ�ไส้้ทำำ�งานไม่ส่มดุุลจะทำำ�ให้้รู้้�สึึกเหนื่่�อยล้้า อ่อ่นแรง 
ต้้นเหตุุของพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง
	 หากกิินอาหารพวกพรีีไบโอติิกส์์ก็็จะช่่วยส่่งเสริิม 
ฤทธิ์์�โพรไบโอติิกส์์ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

อาหารย่่อยง่่าย 
เช่่น ปลาทูู ปลาแซลมอน เนื้้�อไก่่  
	ทำ ำ�ให้้ร่างกายไม่่ต้้องใช้้พลัังงานในการย่อยมาก 
ต้้นเหตุุของความง่ว่ง และเลืือกเนื้้�อปลาที่่�มีีโอเมก้้า 3 
จะช่่วยลดการอักเสบในร่างกายตััวการที่่�ทำำ�ให้้ร่างกาย
เหนื่่�อยล้้า

กลุ่่�มผลไม้้ที่่�มีีวิิตามิินซีี 
เช่่น ส้้ม ฝรั่่�ง แอปเปิิล เสาวรส ผลไม้้ที่่�มีีรสเปรี้้�ยว
	ช่ ว่ยต้้านความเหนื่่�อยล้้าที่่�มาจากความเครีียด ช่่วย 
รัักษาระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดและเพิ่่�มพลัังงาน
จึึงช่่วยบรรเทาความง่่วงได้้อย่่างดีี
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	ล องสัังเกตง่่ายๆ วัันไหนที่่�เด็็กไม่่ได้้เล่่น ออกกำำ�ลัังกาย หรืือไม่่มีีกิิจกรรมที่่�ใช้้แรงจะนอนหลัับยากและทำำ�ให้้
นอนดึึกกว่่าปกติิ นั่่�นก็็เพราะว่่าการมีีกิิจกรรมทางกายนั้้�นสััมพัันธ์์กัับการนอนในแต่่ละคืืน

แก้้ปััญหาการนอน = แก้้พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง

เนืือยนิ่่�ง เคลื่่�อนไหวน้้อย
ทำำ�ให้้ “นอนไม่่หลัับ”

●	ร ายงานในวารสาร BMJ จากอัังกฤษ
เรื่่�องการนอนหลัับกัับเด็็กที่่�สััมพัันธ์์กัับ 
ปััญหาการนอนหลัับว่่า ยิ่่�งขยัับร่่างกาย 
ระหว่่างวัันน้้อยก็็จะทำำ�ให้้นอนช้้าไปอีีก 
ประมาณ 3.1 นาทีี แม้้จะเคยหลัับลึึกและ 
นอนหลัับได้้นาน ก็็จะเกิิดปััญหานี้้�ขึ้้�นด้้วย
ทำำ�ให้้กระทบกัับการเรีียนและเป็็นโรคอ้้วน

●	สถ าบันัสุุขภาพแห่่งชาติปิระเทศสหรัฐั 
อเมริิกา (NIH) มีีรายงานการศึึกษาเรื่่�อง 
พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งที่่�สััมพัันธ์กัับปััญหา 
การนอนหลัับในเด็็กวััยรุ่่�นว่่า “พฤติิกรรม 
การนั่่�งนิ่่�ง” ที่่� มัักจะพบบ่่อยในวิถีีชีีวิต 
ประจำำ�วััน มีีการใช้้พลัังงานที่่�น้้อยกว่่าหรืือ 
เท่่ากัับ 1.5 เท่่าของการเผาผลาญคืือการ 
มีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง ซึ่่�งมีีผลต่่อคุุณภาพ 
การนอนหลัับ และความผิิดปกติิทางจิิต 
มีีแนวโน้้มที่่�จะวิิตกกัังวล
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หลัับสบาย หลัับได้้ง่่ายๆ
ต้้องทำำ� 3 สิ่่�งนี้้�!

➌
ตััดวงจรเนืือยนิ่่�ง

	 เด็็กจำำ�เป็็นจะต้้องใช้้พลัังงานและทำำ�กิิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้
รู้้�สึึกเหนื่่�อยก่่อนที่่�จะถึึงเวลานอน จะช่่วยให้้นอนหลัับได้้
สนิิทมากขึ้้�น

➋
อุุณหภููมิิ
ร่่างกาย
สููงขึ้้�น 

	 การออกกำำ�ลังกายทำำ�ให้้ 
อุุณหภููมิในร่างกายสููงขึ้้�น  
เหมืือนการอาบน้ำำ��อุ่่�น และ 
หลัังจากอาบน้ำำ��ประมาณ 
30-90 นาทีี อุุณหภููมิใน 
ร่่างกายจะเริ่่�มลดลงทำำ�ให้้ 
รู้้�สึึกง่่วงนอนง่่ายขึ้้�น

อ้้างอิิงและข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
https://www.parentcircle.com	 https://benefitshub.ca
https://www.ncbi.nlm.nih.gov	 https://web.ku.ac.th	
https://www.hopkinsmedicine.org

อะไรบ้้างที่่�ทำำ�ให้้เอ็็นดอร์์ฟิินหลั่่�ง
●		ออกกำำ�ลัังกายต่่อเนื่่�องอย่่างน้้อย 
ประมาณ 30 นาทีี และก่่อนเข้้านอน 
อย่า่งน้้อย 1-2 ชั่่�วโมง ควรออกกำำ�ลังักาย 
เพื่่�อให้้เอ็็นดอร์์ฟิินได้้ทำำ�งานให้้ความ 
ผ่่อนคลาย ช่่วยในเรื่่�องการนอนหลัับ
●		นั่่�งสมาธิิ
●		เล่่นดนตรีี
●		ทำำ�งานศิลปะ หรืือกิิจกรรมที่่�ชอบ 
มีีความสุุขและผ่่อนคลาย

➊
ร่่างกายต้้อง

หลั่่�งสารเอ็็นดอร์์ฟิิน
	 เอ็็นดอร์์ฟิินในร่่างกายเปรีียบเหมืือน 
ยาแก้้ปวดตามธรรมชาติิ เมื่่�อหลั่่�งออก
มาแล้้วจะทำำ�ให้้ร่่างกายผ่่อนคลายความ 
ตึึงเครีียด ลดความกังัวล ลดความเจ็บ็ปวด
ซึ่่�งทำำ�ให้้นอนหลัับได้้ง่่าย
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ปิิดเทอมสุุดสนุุก
สุุดสร้้างสรรค์์

กว่่า 150 วัันคืือจำำ�นวนวัันที่่�เด็็กๆ มีีเวลาว่่างในช่่วงปิิดเทอม 
ซึ่่�งในแต่่ละวัันหมดไปกัับการเล่่นเกม ท่่องโลกโซเชีียล ปััญหาที่่�ตามมาได้้แก่่ 

พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง และปััญหาด้้านอื่่�นๆ ที่่�ส่่งผลกระทบกัับพััฒนาการและการเรีียนรู้้�…
จะดีีกว่่าไหมถ้้าใช้้เวลา 150 วัันนี้้�อย่่างคุ้้�มค่่า

ชวนมาใช้้เวลาว่่างช่่วงปิิดเทอมให้้สุุดสนุุกและสร้้างสรรค์์

ปิิดเทอมสุุดสนุุก : เรีียนรู้้� ลงมืือทำำ� 
SOOK CAMP : Kids สนุุก สุุข HEALTHY 

ปิิดเทอมใหญ่่หััวใจสร้้างสรรค์์

ปิิดเทอมสุุดสร้้างสรรค์์
โดย สำำ�นัักสนัับสนุุนสุุขภาวะเด็็ก เยาวชน และครอบครััว สสส.

www.happyschoolbreak.com “ปิิดเทอมสร้้างสรรค์์”
แพลตฟอร์์มรวบรวมกว่่า 5,000 กิิจกรรมสร้้างสรรค์์ เพื่่�อสร้้างทัักษะ
ฝึึกอาชีีพ ลดปััญหาและปััจจััยเสี่่�ยงที่่�จะเกิิดขึ้้�นกัับเด็็กช่่วงปิิดเทอม

ค้้นหาไอเดีียทำำ�กิิจกรรมช่่วงปิิดเทอม  อย่่ารอช้้ารีีบมาสนุุกกัันได้้เลย

●			หมวดกิิจกรรม ปิิดเทอมนี้้�ทำำ�อะไรดีี ค้้นหากิิจกรรมที่่�ชอบและใช่่ มีีทั้้�งกิิจกรรมเสริิมทัักษะ
	กิ ิจกรรมอาสา และ Workshop สามารถเลืือกทำำ�ตามพื้้�นที่่�แต่่ละจัังหวััด
●			หมวดฝึึกงาน/เสริิมรายได้้ แหล่่งหางานพาร์์ตไทม์์สำำ�หรัับนัักเรีียน นัักศึึกษา ในทุุกสาขาวิิชา
●			พื้้�นที่่�เรีียนรู้้� รวบรวมแหล่่งเรีียนรู้้�ให้้ทุุกคนได้้เรีียนรู้้�ทั่่�วประเทศ
●			คลัังความรู้้� มีีครบทั้้�งหลัักสููตรกิิจกรรมต้้นแบบ กิิจกรรม DIY และ How to Play 
	 เพื่่�อเป็็นไอเดีียในการจุุดประกายให้้ช่่วงปิิดเทอมทั้้�งสนุุกและสร้้างสรรค์์

จััดโดย ศููนย์์เรีียนรู้้�สุุขภาวะ สสส.
แคมป์์สำำ�หรัับเด็็กอายุุ 7-12 ปีี ที่่�จะได้้เรีียนรู้้�วิิถีีสุุขภาพดีี

สััมผััสประสบการณ์์การกิิน การเล่่น การนอน 
ผ่่านกิิจกรรม Day Camp ที่่�จะได้้เรีียนรู้้�อย่่างสนุุก สุุขภาพดีี 

และใช้้เวลาว่่างอย่่างคุ้้�มค่่า พร้้อมได้้แนวทางปฏิิบััติิตััวเพื่่�อสุุขภาพดีี

สนใจเลืือกสรรกิิจกรรม
เพื่่�อเป็็นแนวทางนำำ�ไปเล่่นกัับเด็็กๆ 
ดาวน์์โหลด คู่่�มืือการจััดกิิจกรรมค่่ายเด็็ก


