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

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

 “พฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�ง” หรู้อ Sedentary Behavior คื้อ พฤติกรูรูมที่่�ที่ำากิจกรูรูมโดยม่รูะดับการูเผู้าผู้ลิาญ
พลิังงานื้ในื้รูะดับตำ�า (ใช้�พลิังงานื้ ≤ 1.5 METs หนื้่วยที่่�ใช้�ในื้การูปรูะมาณคื่าของจำานื้วนื้ออกซิิเจนื้ที่่�ถู้กรู่างกายใช้�)  
เช้่นื้ กิจกรูรูมที่่�อย่้ในื้ท่ี่านื้ั�งหรู้อเอนื้นื้อนื้ ด้ที่่ว่ นื้อนื้เลิ่นื้โที่รูศััพที่์ เลิ่นื้เกม ใช้�คือมพิวเตอรู์ ซิ่�งส่่งผู้ลิกรูะที่บที่ำาให� 
เกิดโรูคืในื้กลิ่่ม NCDs แลิะกรูะที่บต่อส่มด่ลิการูที่ำางานื้ของรู่างกาย
 ส่าเหต่เกิดจากวิถู่ช้่วิตปัจจ่บันื้ที่่�เม้�อเที่คืโนื้โลิย่พัฒนื้ามากข่�นื้ ม่ผู้ลิกับพฤติกรูรูมที่่�เปลิ่�ยนื้ไป ไม่ต�อง 
เคืลิ้�อนื้ไหวหรู้อใช้�แรูง ใช้�พลัิงงานื้มาก จ่งที่ำาให�เกิดพฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�ง ส่่งผู้ลิกรูะที่บอย่างมากโดยเฉพาะกับเด็ก 
ที่่�นื้อกจากจะกรูะที่บกับพ้�นื้ฐานื้ส่่ขภาพเม้�อโตข่�นื้แลิ�ว ยังกรูะที่บกับพัฒนื้าการูด�านื้การูเรู่ยนื้รู้�แลิะส่มองของเด็ก 
พบกบัวิธ่ีการูส่รู�างส่ามส่มด่ลิที่างออกที่่�จะช้ว่ยลิดพฤตกิรูรูมเนื้อ้ยนื้ิ�ง กอ่นื้ที่่�จะเกดิโรูคืรู�ายอ้�นื้ๆ ตามมา “เคืล้ิ�อนื้ไหว 
อย่างไรูให�มากพอเพ้�อลิดเนื้้อยนื้ิ�ง” “เลิ้อกกินื้ด่ ไม่ม่เนื้้อยนื้ิ�ง” แลิะ “แก�ปัญหาการูนื้อนื้ได�ก็แก�เนื้้อยนื้ิ�งได�”   

(ข้อมูล้ :TPAK ศููนัย์์พัฒนั�องค์์ค์ว�มรู้ด้�นักิจำกรรมทุ�งก�ย์ประเทุศูไทุย์ สำถ�บันัวิจำัย์ประชั่�กรแล้ะสำังค์ม มห�วิทุย์�ล้ัย์มหิดล้)

Sedentary Behavior  
“เนือยนิ�ง”พฤติิกิรรม่สโลืวิ่์เสี�ยงโรค



 นื้ั�งนื้านื้ 2 ช้ั�วโมง คืวามเส่่�ยงเที่่ากับส่้บบ่หรู่� 1 มวนื้!!
 แลิะยังม่อ่กหลิายโรูคืที่่�ตามมาจากพฤติกรูรูมเน้ื้อยนื้ิ�ง เช้่นื้ โรูคืนื้ั�งนื้านื้ Sitting Disease เป็นื้ศััพที่์ท่ี่� 
ที่างการูแพที่ย์นื้ำามาใช้�กับบ่คืคืลิที่่�นื้ั�งนื้านื้ไม่ม่กิจกรูรูมที่างกายเกินื้กว่า 8 ช้ั�วโมงต่อวันื้ ซิ่�งม่คืวามเส่่�ยงในื้การู 
เส่่ยช่้วิตจากโรูคือ�วนื้แลิะการูส่้บบ่หรู่�เช้่นื้เด่ยวกันื้ แต่ด�วยวิถู่ช้่วิตที่่�ที่ำาให�การูขยับรู่างกายนื้�อยลิง พ่อแม่จะกรูะต่�นื้ 
ลิ้กให�ม่กิจกรูรูมที่างกายที่่�ช้่วยลิดพฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�งได�อย่างไรูบ�าง ม่ข�อม้ลิมาปรูับใช้�กันื้คื่ะ

●● น่�ง นอน หรือเอนติ่วิ่ติิดีติ่อกิ่น
 นาน 6-8 ชั่่�วิ่โม่งติ่อวิ่่น
●● นอนนิ�งดีูโทรท่ศน์ หรือ
 ใชั่้คอม่พิวิ่เติอร์หลืายชั่่�วิ่โม่ง
●● ไม่่ค่อยไดี้ใชั่้พลื่งงาน
 หรือไม่่ไดี้ออกิแรงทำากิิจกิรรม่
 ที�ทำาให้รู้ส้กิเหนื�อย

 เช้ก็เบ้�องต�นื้ หากมค่ืรูบ 3 ข�อ แส่ดงว่า 
ล้ิกกำาลิงัเข�าส่้พ่ฤตกิรูรูมเน้ื้อยนิื้�ง ต�องรูบ่
แก�ไขก่อนื้ที่่�จะเกิดโรูคืตามมา

เชั่็กิลืิสติ์
พฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง

MOVE More

Move Well Move Often 
เคลืื�อนไหวิ่ให้ม่ากิขึ้้�น ลืดีพฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง 

หากต�องการูปรูะเมินื้การูม่กิจกรูรูมที่างกายแลิะส่่ขภาวะอย่างลิะเอ่ยด ที่ั�งการูปรูะเมินื้กิจกรูรูม 
ที่างกาย (Physical Activity; PA) การูปรูะเมินื้พฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�ง (Sedentary Behavior; SB)  
การูปรูะเมินื้พฤติกรูรูมหนื้�าจอ (Screen Time; ST) เพ้�อให�เกิดการูส่่งเส่ริูมกิจกรูรูมที่างกาย 
ที่่�เหมาะส่มนื้ั�นื้ ส่ามารูถูเข�าไปปรูะเมินื้ได�ที่่�
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หากิม่ีพฤติิกิรรม่เนือยนิ�งจนเปั็นนิส่ย 
เพิ�ม่โอกิาสเปั็นเบาหวิ่าน 112%

ข้อมูล้อ้�งอิง 
https://tpak.or.th
https://ergonomictrends.com

สถานกิารณ์์เนือยนิ�ง
เสี�ยงท่�งโลืกิ

คนไทยม่ีพฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง 

14 ชั่่�วิ่โม่งติ่อวิ่่น
(ข้อมูล้จำ�ก TPAK ศููนัย์์พัฒนั�องค์์ค์ว�มรู้

ด้�นักิจำกรรมทุ�งก�ย์ประเทุศูไทุย์
สำถ�บันัวิจำัย์ประชั่�กรแล้ะสำังค์ม มห�วิทุย์�ล้ัย์มหิดล้)

20%
ขึ้องเดี็กิอเม่ริกิ่น อายุ 2-19 ปัี

เปั็นโรคอ้วิ่น
เพราะม่ีพฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง

ไม่่ออกิกิำาลื่งกิาย
แลืะม่ีนำ�าหน่กิเพิ�ม่ขึ้้�นอย่างน้อย 3-4% 
หลื่งสถานกิารณ์์โควิ่ิดี 19 ที�ผ่่านม่า

เดี็กิอายุ 5-17 ปัี ในปัระเทศแคนาดีา 
สุขึ้ภาพไม่่ดีี

ระบบเผ่าผ่ลืาญม่ีปััญหา
จากิพฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง
(ข้อมูล้จำ�ก University of Prince Edward Island 

ประเทุศูแค์นั�ด�)

เนือยนิ�ง
เพิ�ม่ควิ่าม่เสี�ยงโรคม่ะเร็ง

ม่ะเร็งลืำาไส้ 24%
ทุกิๆ 2 ชั่่�วิ่โม่งเพิ�ม่ควิ่าม่เสี�ยงอีกิ 8%

ม่ะเร็งเยื�อบุโพรงม่ดีลืูกิ 66%
ทุกิๆ 2 ชั่่�วิ่โม่งเพิ�ม่ควิ่าม่เสี�ยงอีกิ 10%

ม่ะเร็งปัอดี 21%
ทุกิๆ 2 ชั่่�วิ่โม่งเพิ�ม่ควิ่าม่เสี�ยงอีกิ 6%

(รวบรวมข้อมูล้จำ�กก�รวิเค์ร�ะห์ก�รศูึกษั�เชั่ิงสำังเกต 43 ชั่ิ�นั
ซึ่ึ�งรวมจำำ�นัวนัค์นัม�กกว่� 4 ล้้�นัค์นัแล้ะผูู้้ป่วย์มะเร็ง 68,936 ร�ย์ 

ข้อมูล้จำ�ก https://ergonomictrends.com)

น่�งนาน
สะสม่กิวิ่่า 7ชั่ม่.ติ่อวิ่่น

เสี�ยงม่ีภาวิ่ะซ้ม่เศร้า 67%
สะสม่ม่ากิกิวิ่่า 10 ชั่ม่.ติ่อวิ่่น

เพิ�ม่ควิ่าม่เสี�ยงเปั็นโรคห่วิ่ใจ
แลืะหลือดีเลืือดี 147%

●● ม่ีระยะเวิ่ลืาในกิารทำากิิจกิรรม่ระดี่บปัานกิลืาง
 หรือหน่กิม่ากิ น้อยกิวิ่่า 10 นาทีติ่อคร่�ง
●● รวิ่ม่เวิ่ลืาในกิารกิิจกิรรม่ระดี่บปัานกิลืาง
 น้อยกิวิ่่า 150 นาทีติ่อส่ปัดีาห์
 หรือกิิจกิรรม่ระดี่บหน่กิม่ากิ น้อยกิวิ่่า 75 นาทีติ่อส่ปัดีาห์

รู้ไดี้อย่างไรวิ่่าเนือยนิ�ง
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โรครุม่เร้า
โรูคืกลิ่่ม NCDs

● โรูคือ�วนื้ ● โรูคืเบาหวานื้
● โรูคืคืวามดันื้ส่้ง ● โรูคืมะเรู็ง

● โรูคืซิ่มเศัรู�า ● เคืรู่ยด

●  เกิิดีโรค NCDs

●  ระบบเม่ติาบอลืิกิทำางานแย่ลืง
 เกดิภาวะของเมตาบอลิกิซินิื้โดรูม หรูอ้ “โรูคือ�วนื้ลิงพง่” 

●  กิระทบกิารทำางานขึ้องสม่อง 
 โดยเฉพาะส่มองส่่วนื้คืวามจำา ส่่วนื้การูเรู่ยนื้รู้�แลิะ 
 ส่มองส่่วนื้หนื้�า

ข้อมูล้อ้�งอิง 
https://tpak.or.th

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

เส้นทาง
พฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง

สภาพแวิ่ดีลื้อม่
 แลืะวิ่ิถีชั่ีวิ่ิติ

ไม่เอ้�อต่อการูม่กิจกรูรูมที่างกาย 
● นื้ั�งเรู่ยนื้ตลิอดเวลิา

● พ่อแม่ผู้้�ปกคืรูองไม่ส่รู�าง
ส่ภาพแวดลิ�อมที่่�ม่กิจกรูรูมที่างกาย

● ติดเกม ติดจอ ติดม้อถู้อ

น่�งๆ นอนๆ
ไม่เห็นื้คืวามส่ำาคืัญ

ของการูเคืลิ้�อนื้ไหวรู่างกาย
● นื้ั�ง เอนื้ตัวนื้อนื้หนื้�าที่่ว่

● ข่�นื้ลิิฟต์ หรู้อบันื้ไดเลิ้�อนื้แที่นื้บันื้ได
 ● เลิ่นื้เกมแที่นื้ที่่�จะออกกำาลิังกาย

ปััญหาดี้านร่างกิาย 
แลืะจิติใจ

รู่างกายไม่ส่มด่ลิ
● นื้อนื้หลิับยาก นื้อนื้หลิับไม่ส่นื้ิที่ นื้อนื้ด่ก 

● อ่อนื้เพลิ่ย
งัวเง่ย ไม่ส่ดช้้�นื้

● เรู่ยนื้ช้�าลิง คืวามจำาส่ั�นื้

 

 

เนือยนิ�งกิระทบสุขึ้ภาพ
●  เครียดี ซ้ม่เศร้า
 เพรูาะเกิดกรูะบวนื้การูอักเส่บรูะดับตำ�าแบบเรู้�อรูัง  
 เกิดส่ารูที่่�เป็นื้พิษ ไคืนื้้เรูนื้่นื้ (Kynurenine: KYN)  
 ในื้รู่างกายแลิะส่มอง ที่ำาให�เกิดภาวะเคืรูย่ดแลิะซิม่เศัรู�า

●  กิลื้าม่เนื�อแลืะกิระดีูกิ
 ไม่่แขึ้็งแรง
 รู่างกายขาดคืวามย้ดหย่่นื้ ที่ำาให�เกิดอ่บัติเหต่ได�ง่าย
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“เลืือกิ” กิิจกิรรม่ทางกิายที�สนุกิ ง่าย
แลืะเหม่าะกิ่บอายุ
 เพ้�อกรูะต่�นื้ให�อยากที่ำาอ่กในื้คืรูั�งต่อไป ช้่วงแรูก 
อย่าเพิ�งเคืรู่งเคืรู่ยด

เริ�ม่ลืงม่ือทำา 
เพิ�ม่กิิจกิรรม่ทางกิาย ลืดีเวิ่ลืาหน้าจอ

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://tpak.or.th

“เริ�ม่” ที�พ่อแม่่เปั็นติ่วิ่อย่าง 
ไม่่ส่�ง ไม่่ปัลื่อยให้เดี็กิทำาติาม่ลืำาพ่ง
 เด็กจะรู้�ส่่กส่นื้่ก ม่คืวามส่่ขเม้�อได�ที่ำากิจกรูรูมรู่วมกับ 
พ่อแม่ผู้้�ปกคืรูอง

“รูทีน” (Routien) ทำาเปั็นปัระจำา
แลืะทำาซำ�าๆ อย่างน้อย 21 วิ่่น!
 การูส่รู�างอ่ปนื้ิสั่ยที่่�ต�องการูต�องลิงม้อที่ำา 
ต่อเนื้้�องอย่างนื้�อย 21 วันื้
 ทุฤษัฎีีอุปนัิสำัย์ 21 วันั ของดอกเตอร์แม็กซึ่์เวล้ มอล้ซึ่์ 
(21-Day Habit Theory Dr.Maxwell Maltz)

“รางวิ่่ลื” สร้างแรงกิระติุ้น 
 ให�รูางวัลิบ�างแต่อย่าบ่อย คืำาช้มเช้ย 
ก็ถู้อเป็นื้รูางวัลิที่่�ม่คื่าต่อใจ

“ลืดี”เวิ่ลืากิารใชั่้หน้าจอ
เกม โซิเช้่ยลิม่เด่ย การู์ต้นื้

ตัวการูที่ำาให�ติดจอ

“เลืี�ยง” กิจิกิรรม่ที�ต้ิองน่�งนานๆ 
 เช้่นื้ ด้หนัื้ง เรู่ยนื้พิเศัษ หรู้องานื้ 
อดิ เรูกที่่� ไม่ ได�ขยับหรู้อเคืลิ้�อนื้ไหว
รู่างกายเลิย

“ขึ้ย่บเพียง 2 นาทีทุกิๆ ชั่่�วิ่โม่ง” 
 ช้่วยลิดคืวามเส่่�ยงการูเส่่ยช้่วิตก่อนื้วัยอันื้คืวรูจาก 
โรูคืที่่�เกิดจากพฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�งได�ถู่ง 33%

“เลื่น” Active Play
 ออกมาเล่ินื้อย่างนื้�อย 60 นื้าที่ท่ี่ก่วันื้ 
ลิดพฤตกิรูรูมเนื้อ้ยนื้ิ�ง แลิะพฒันื้าส่มอง

กิดีที�นี�เพื�อดีู
ขึ้้อมู่ลืเพิ�ม่เติิม่
กิารเลื่นแบบ 
Active Play
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กิิจกิรรม่ทางกิายแบบไหน ลืดีเนือยนิ�ง

ข้อมูล้อ้�งอิง :
องค์์ก�รอนั�มัย์โล้ก WHO 
https://www.doctor.or.th
https://pt.mahidol.ac.th

* พฤติกรรมเนัือย์นัิ�ง ค์ือทุำ�กิจำกรรม
โดย์มีระดับก�รเผู้�ผู้ล้�ญพล้ังง�นัในัระดับตำ��
ค์ือใชั่้พล้ังง�นั ≤ 1.5 METs (หนั่วย์ทุี�ใชั่้ในัก�ร
ประม�ณค์่�ของจำำ�นัวนัออกซึ่ิเจำนัทุี�ถูกร่�งก�ย์ใชั่้)

ระดี่บปัานกิลืาง
เคืลิ้�อนื้ไหวออกแรูงใช้�กลิ�ามเนื้้�อ
มัดใหญ่ หายใจเรู็วข่�นื้
แต่ไม่ถู่งกับเหนื้้�อยหอบ 
ม่เหง้�อซิ่ม พ้ดเป็นื้ปรูะโยคืได�
รูะดับช้่พจรูเต�นื้ 120-150 คืรูั�ง
ต่อนื้าที่่

ค่าพลื่งงาน (METs)
3.0-5.9

ระดี่บหน่กิม่ากิ
เคืล้ิ�อนื้ไหวรูา่งกายซิำ�าๆ แลิะตอ่เนื้้�อง
โดยใช้�กลิ�ามเนื้้�อมัดใหญ่ หายใจเรู็ว 
เหนื้้�อยหอบ เหง้�อออกมาก
รูะดับช้่พจรูเต�นื้ 150 คืรูั�ง
ต่อนื้าที่่ข่�นื้ไป

ค่าพลื่งงาน (METs)
มากกว่าหรู้อเที่่ากับ 6.0

ระดี่บเบา
เคืลิ้�อนื้ไหวนื้�อยมาก
เช้น่ื้ การูเคืลิ้�อนื้ไหวในื้ช้วิ่ตปรูะจำาวนัื้
นื้อนื้ด้ที่่ว่ นื้ั�งหนื้�าคือมพิวเตอรู์
เดินื้เลิ่นื้ในื้ห�างส่รูรูพส่ินื้คื�า
การูนื้อนื้หลิับ 

ค่าพลื่งงาน (METs)
1.0-2.9

กิารใชั่้พลื่งงานในแติ่ลืะระดี่บกิิจกิรรม่ทางกิาย

1 2 3 4 5 6 7

 ตามธีรูรูมช้าติของเด็กช้อบการู
เคืล้ิ�อนื้ไหวรู่างกายมากกว่าอย้ ่
นื้ิ�งๆ การูจัดกิจกรูรูมที่างกายจ่ง 
ไม่ใช้่เรู้�องยากส่ำาหรูับเด็ก เที่คืนื้ิคื
เพิ�มเติมคื้อ พ่อแม่ผู้้�ปกคืรูองคืวรู 
เรูิ�มจากกิจกรูรูมที่่�ลิ้กช้อบที่ำาก่อนื้ 
แลิะอย่าเพิ�งเคืรู่งคืรูัดมากเกินื้ไป 
แต่เนื้�นื้ให�ม่กิจกรูรูมที่างกายให�ได� 
ตามเกณฑ์์ที่่�กำาหนื้ดจะช่้วยให�ม่
กิจกรูรูมที่างกายได�ง่ายข่�นื้

 ➊ ม่กิจกรูรูมที่างกายรูะดับ 
ปานื้กลิางข่�นื้ไป ส่ะส่มรูวมวันื้ลิะ 
60 นื้าที่่ อย่างนื้�อย 3 วันื้ต่อส่ัปดาห์
 ➋ เนื้�นื้กิจกรูรูมที่างกายแบบ 
แอโรูบิก ค้ือ กิจกรูรูมที่่�ที่ำาให�อัตรูา 
การูเต�นื้ของหัวใจส่้งข่�นื้ 
 ➌ ม่กิจกรูรูมที่างกายรูะดับ
หนื้ักคืวบคื้่กับรูะดับปานื้กลิาง
 ➍ ม่กิจกรูรูมที่างกายที่่�เส่ริูม 
คืวามแขง็แรูงของกรูะดก้แลิะกลิ�ามเนื้้�อ 

4 หลื่กิคิดี
พิชั่ิติเนือยนิ�ง

กิดีที�นี�เพื�อดีู
กิิจกิรรม่
ทางกิาย
เพิ�ม่เติิม่

หลื่กิเกิณ์ฑ์์ที� WHO กิำาหนดีให้เดี็กิแลืะวิ่่ยรุ่นอายุ 5-17 ปัี 
ม่ีกิิจกิรรม่ทางกิายไดี้แกิ่
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EAT Good

 เพรูาะต้�เย็นื้เปรู่ยบเป็นื้กรูะเพาะของบ�านื้ ส่่ขภาพคืนื้ในื้บ�านื้จะเป็นื้อย่างไรู เปิดต้�เย็นื้ที่ำานื้ายด้ได�เลิย 
ปิดเที่อมนื้่�ช้วนื้ส่ำารูวจต้�เย็นื้ ต�นื้เหต่ของพฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�งกันื้คื่ะ 
 ใช้�หลิักการูเลิ้อกอาหารูที่่�เป็นื้มิตรูมากกว่าศััตรู้กับรู่างกายก็จะช้่วยเป็นื้จ่ดเรูิ�มต�นื้ของการูเปลิ่�ยนื้แปลิง 
ลิดพฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�งลิงได�

เลืือกิกิินดีี ไม่่ม่ีเนือยนิ�ง

Food Coma อากิารง่วิ่งหลื่งอิ�ม่?
 Food Coma ฟ้�ดโคืม่า หรู้อ Carb Coma  คื้ออาการู
ง่วงนื้อนื้หลิังกินื้อิ�ม ส่าเหต่จากการูได�คืารู์โบไฮเดรูต 
เข�าส่้่รู่างกายจำานื้วนื้มาก  

Food Coma เกิิดีขึ้้�นจากิ 
 ● ส่มองส่ั�งรู่างกายใช้�พลิังงานื้ในื้การูย่อย จ่งลิด 
พลิังงานื้ส่่วนื้อ้�นื้ลิง
 ● รู่างกายหลิั�งฮอร์ูโมนื้อินื้ซ้ิลิินื้เพ้�อให�นื้ำ�าตาลิอย่้ 
ในื้รูะดับปกติ ซ่ิ�งอินื้ซิ้ลิินื้ที่ำาหนื้�าที่่�ขับเซิโรูโที่นิื้นื้แลิะ 
เมลิาโที่นื้ินื้ ส่ารูที่่�ที่ำาให�รู้�ส่่กง่วงนื้อนื้
 ● รู่างกายเข�าส่้่ภาวะพักผู้่อนื้ รูะบบต่างๆ ที่ำางานื้ 
ช้�าลิง รู้�ส่่กหมดแรูง แลิะง่วงนื้อนื้

ไม่่กิินไม่่เกิิดี Food Coma 
 ● ลิดหวานื้ งดแป�ง เลิ่�ยงเนื้้�อส่ัตว์ย่อย 
ยาก แลิะอาหารูที่่�ม่ไขมันื้ 
 ● เนื้�นื้อาหารูย่อยง่าย ไฟเบอรู์
 ● กินื้พอด่คืำา เคื่�ยวให�ช้�าลิง ช้่วยลิดการู 
ที่ำางานื้ของกรูะเพาะอาหารูท่ี่�ต�องที่ำางานื้ 
หนื้ัก
 ● หย่ดกินื้เม้�อรู้�ส่่กว่ากำาลิังจะอิ�ม
 ● ด้�มนื้ำ�าให�เพ่ยงพอวันื้ลิะ 8-10 แก�ว 
ต่อวันื้ ช้่วยกรูะต่�นื้รูะบบไหลิเว่ยนื้เลิ้อด 
ที่ำาให�รู่างกายส่ดช้้�นื้ไม่รู้�ส่่กอ่อนื้เพลิ่ย

ข้อมูล้อ้�งอิง:
https://www.vichaiyut.com
https://thematter.co8  EAT Good



กิินแลื้วิ่แอ็กิทีฟ กิินแลื้วิ่ชั่วิ่นง่วิ่ง

ข้อมูล้อ้�งอิง: 
https://www.samitivejhospitals.com
https://centromedicoabc.com
https://dmh.go.th
https://www.sukumvithospital.com
https://www.thaihealth.or.th

อาหารแบบไหนทำาให้...เนือยนิ�ง
อาหารูบางช้นื้ิดที่ำาให�รู้�ส่่กง่วงนื้อนื้ ลิองส่ำารูวจอาหารูที่่�ลิ้กกินื้แต่ลิะวันื้ 

ปรูะเภที่ไหนื้กินื้แลิ�วที่ำาให�รู้�ส่่กแอ็กที่่ฟแลิะแบบไหนื้ช้วนื้ให�ง่วงแลิะเนื้้อยนื้ิ�ง

ข้อมูล้อ้�งอิง:
https://www.vichaiyut.com
https://thematter.co

อาหารที�ม่ีคาร์โบไฮเดีรติแลืะไขึ้ม่่นสูง 
เช้่นื้ ขนื้มปัง เบคือนื้ หม้ส่ามช้ั�นื้ 
 นื้กักำาหนื้ดอาหารูปรูะจำา The National Kidney 
Foundation ส่หรัูฐอเมริูกา อธิีบายว่าการูกินื้อาหารู
กล่่ิมนื้่�ลิำาไส่�เลิ็กจะหลัิ�งฮอรู์โมนื้ Cholecystokinin 
(CCK) เพ้�อยอ่ยอาหารูที่่�ม่พลัิงงานื้ส้่ง ซิ่�งเม้�อฮอรูโ์มนื้
ช้นื้ิดนื้่�ส่้งข่�นื้จะที่ำาให�รู้�ส่่กอ่อนื้เพลิ่ยแลิะง่วงนื้อนื้

อาหาร ขึ้นม่ เครื�องดีื�ม่ที�ม่ีนำ�าติาลื 
เช้่นื้  นื้ำ�าอัดลิม ลิ้กกวาด ไอศักรู่ม 
 หลิังกินื้นื้ำ�าตาลิแลิ�ว รู้�ส่่กส่ดช้้�นื้เพ่ยงแคื่ 30 นื้าที่่
เที่่านื้ั�นื้ หลิังจากนื้ั�นื้ฮอรู์โมนื้เซิโรูโที่นิื้นื้จะที่ำาให�เด็ก
รู้�ส่่กง่วงนื้อนื้แที่นื้ที่่�จะส่ดช้้�นื้

กิลืุ่ม่อาหารย่อยยากิ 
เช้่นื้ เนื้้�อแดง กะหลิำ�าปลิ่ดิบ ถูั�ว บรูอกโคืลิ่ หอมใหญ่ 
มันื้ฝรูั�ง นื้ม ถูั�วเปลิ้อกแข็ง ถูั�วที่่�ผู้ส่มเกลิ้อ
 กินื้ปริูมาณที่่�พอด่กับคืวามต�องการูของรู่างกาย 
ในื้แตล่ิะวันื้ เพรูาะหากกนิื้มาก ที่ำาให�ที่�องอด้ เกดิแก๊ส่ 
ในื้กรูะเพาะอาหารู หากลิำาไส่�เลิ็กด้ดไม่หมดก็เหลิ้อ 
ไปถู่งลิำาไส่�ใหญ่ เกิดการูหมักหมมที่ำาให�ที่�องอ้ดเฟ�อ
แลิะรู้�ส่่กง่วงนื้อนื้

อาหารที�ม่ีไฟเบอร์ 
เช้น่ื้ กลิ่ม่ผู้กัใบเขย่ว ผู้กับ่�ง ผู้กัโขม ใบกย่ช้า่ย แอปเปลิิ  
เส่าวรูส่ อะโวคืาโด มะขาม ฝรูั�ง 
 ช้่วยให�อิ�มง่ายแลิะคืวบคื่มรูะดับนื้ำ�าตาลิไม่ให�ส่้ง
หรูอ้ตำ�าเกินื้ไป รูะดับนื้ำ�าตาลิคืงที่่�จะช่้วยลิดคืวามอยาก
กินื้นื้ำ�าหวานื้แลิะขนื้ม

อาหารกิลืุม่่โพรไบโอติกิิส์แลืะพรไีบโอติกิิส์ 
เช้่นื้ โยเกิรู์ต นื้มเปรู่�ยว ถูั�วเนื้่า ข�าวหมาก กิมจิ  
เต�าเจ่�ยว 
 โพรูไบโอติกส่เ์ปน็ื้จล่ินิื้ที่รูย์่มช่้วิ่ตที่่�อย้ใ่นื้ลิำาไส่� หาก 
ลิำาไส่�ที่ำางานื้ไมส่่มดล่ิจะที่ำาให�รู้�ส่ก่เหนื้้�อยลิ�า ออ่นื้แรูง 
ต�นื้เหต่ของพฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�ง
 หากกินื้อาหารูพวกพรู่ไบโอติกส่์ก็จะช่้วยส่่งเส่รูิม 
ฤที่ธีิ�โพรูไบโอติกส่์ได�ด่ยิ�งข่�นื้

อาหารย่อยง่าย 
เช้่นื้ ปลิาที่้ ปลิาแซิลิมอนื้ เนื้้�อไก่  
 ที่ำาให�รู่างกายไม่ต�องใช้�พลัิงงานื้ในื้การูย่อยมาก 
ต�นื้เหตข่องคืวามงว่ง แลิะเลิอ้กเนื้้�อปลิาที่่�มโ่อเมก�า 3 
จะช่้วยลิดการูอักเส่บในื้รู่างกายตัวการูที่่�ที่ำาให�รู่างกาย
เหนื้้�อยลิ�า

กิลืุ่ม่ผ่ลืไม่้ที�ม่ีวิ่ิติาม่ินซี 
เช้่นื้ ส่�ม ฝรูั�ง แอปเปิลิ เส่าวรูส่ ผู้ลิไม�ที่่�ม่รูส่เปรู่�ยว
 ช้ว่ยต�านื้คืวามเหนื้้�อยลิ�าที่่�มาจากคืวามเคืรูย่ด ช่้วย 
รูักษารูะดับนื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อดแลิะเพิ�มพลิังงานื้
จ่งช้่วยบรูรูเที่าคืวามง่วงได�อย่างด่
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SLEEP Well

 ลิองส่ังเกตง่ายๆ วันื้ไหนื้ที่่�เด็กไม่ได�เลิ่นื้ ออกกำาลิังกาย หรู้อไม่ม่กิจกรูรูมที่่�ใช้�แรูงจะนื้อนื้หลิับยากแลิะที่ำาให�
นื้อนื้ด่กกว่าปกติ นื้ั�นื้ก็เพรูาะว่าการูม่กิจกรูรูมที่างกายนื้ั�นื้ส่ัมพันื้ธี์กับการูนื้อนื้ในื้แต่ลิะคื้นื้

แกิ้ปััญหากิารนอน = แกิ้พฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง

เนือยนิ�ง เคลืื�อนไหวิ่น้อย
ทำาให้ “นอนไม่่หลื่บ”

● รูายงานื้ในื้วารูส่ารู BMJ จากอังกฤษ
เรู้�องการูนื้อนื้หลิับกับเด็กที่่�ส่ัมพันื้ธี์กับ 
ปัญหาการูนื้อนื้หลัิบว่า ยิ�งขยับรู่างกาย 
รูะหว่างวันื้นื้�อยก็จะที่ำาให�นื้อนื้ช้�าไปอ่ก 
ปรูะมาณ 3.1 นื้าที่่ แม�จะเคืยหลิับลิ่กแลิะ 
นื้อนื้หลัิบได�นื้านื้ ก็จะเกิดปัญหานื้่�ข่�นื้ด�วย
ที่ำาให�กรูะที่บกับการูเรู่ยนื้แลิะเป็นื้โรูคือ�วนื้

● ส่ถูาบนัื้ส่ข่ภาพแห่งช้าตปิรูะเที่ศัส่หรูฐั 
อเมริูกา (NIH) ม่รูายงานื้การูศั่กษาเรู้�อง 
พฤติกรูรูมเนื้้อยนื้ิ�งที่่�สั่มพันื้ธ์ีกับปัญหา 
การูนื้อนื้หลิับในื้เด็กวัยรู่่นื้ว่า “พฤติกรูรูม 
การูนื้ั�งนื้ิ�ง” ที่่� มักจะพบบ่อยในื้วิถู่ช้่ วิต 
ปรูะจำาวันื้ ม่การูใช้�พลิังงานื้ที่่�นื้�อยกว่าหรู้อ 
เที่่ากับ 1.5 เที่่าของการูเผู้าผู้ลิาญคื้อการู 
ม่พฤติกรูรูมเนื้้อยนิื้�ง ซิ่�งม่ผู้ลิต่อคื่ณภาพ 
การูนื้อนื้หลัิบ แลิะคืวามผิู้ดปกติที่างจิต 
ม่แนื้วโนื้�มที่่�จะวิตกกังวลิ
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หลื่บสบาย หลื่บไดี้ง่ายๆ
ติ้องทำา 3 สิ�งนี�!

➌
ติ่ดีวิ่งจรเนือยนิ�ง

 เด็กจำาเป็นื้จะต�องใช้�พลิังงานื้แลิะที่ำากิจกรูรูมที่่�ที่ำาให�
รู้�ส่่กเหนื้้�อยก่อนื้ที่่�จะถู่งเวลิานื้อนื้ จะช้่วยให�นื้อนื้หลิับได�
ส่นื้ิที่มากข่�นื้

➋
อุณ์หภูม่ิ
ร่างกิาย
สูงขึ้้�น 

 การูออกกำาลัิงกายที่ำาให� 
อ่ณหภ้มิในื้รู่างกายส่้งข่�นื้  
เหม้อนื้การูอาบนื้ำ�าอ่่นื้ แลิะ 
หลิังจากอาบนื้ำ�าปรูะมาณ 
30-90 นื้าที่่ อ่ณหภ้มิในื้ 
รู่างกายจะเรูิ�มลิดลิงที่ำาให� 
รู้�ส่่กง่วงนื้อนื้ง่ายข่�นื้

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

อะไรบ้างที�ทำาให้เอ็นดีอร์ฟินหลื่�ง
●  ออกกำาลิังกายต่อเนื้้�องอย่างนื้�อย 
ปรูะมาณ 30 นื้าที่่ แลิะก่อนื้เข�านื้อนื้ 
อยา่งนื้�อย 1-2 ช้ั�วโมง คืวรูออกกำาลิงักาย 
เพ้�อให�เอ็นื้ดอรู์ฟินื้ได�ที่ำางานื้ให�คืวาม 
ผู้่อนื้คืลิาย ช้่วยในื้เรู้�องการูนื้อนื้หลิับ
●  นื้ั�งส่มาธีิ
●  เลิ่นื้ดนื้ตรู่
●  ที่ำางานื้ศิัลิปะ หรู้อกิจกรูรูมที่่�ช้อบ 
ม่คืวามส่่ขแลิะผู้่อนื้คืลิาย

➊
ร่างกิายติ้อง

หลื่�งสารเอ็นดีอร์ฟิน
 เอ็นื้ดอรู์ฟินื้ในื้รู่างกายเปรู่ยบเหม้อนื้ 
ยาแก�ปวดตามธีรูรูมช้าติ เม้�อหลิั�งออก
มาแลิ�วจะที่ำาให�รู่างกายผู้่อนื้คืลิายคืวาม 
ตง่เคืรูย่ด ลิดคืวามกงัวลิ ลิดคืวามเจบ็ปวด
ซิ่�งที่ำาให�นื้อนื้หลิับได�ง่าย
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ปัิดีเทอม่สุดีสนุกิ
สุดีสร้างสรรค์

กิวิ่่า 150 วิ่่นคือจำานวิ่นวิ่่นที�เดี็กิๆ ม่ีเวิ่ลืาวิ่่างในชั่่วิ่งปัิดีเทอม่ 
ซ้�งในแติ่ลืะวิ่่นหม่ดีไปักิ่บกิารเลื่นเกิม่ ท่องโลืกิโซเชั่ียลื ปััญหาที�ติาม่ม่าไดี้แกิ่ 

พฤติิกิรรม่เนือยนิ�ง แลืะปััญหาดี้านอื�นๆ ที�ส่งผ่ลืกิระทบกิ่บพ่ฒนากิารแลืะกิารเรียนรู้…
จะดีีกิวิ่่าไหม่ถ้าใชั่้เวิ่ลืา 150 วิ่่นนี�อย่างคุ้ม่ค่า

ชั่วิ่นม่าใชั่้เวิ่ลืาวิ่่างชั่่วิ่งปัิดีเทอม่ให้สุดีสนุกิแลืะสร้างสรรค์

ปัิดีเทอม่สุดีสนุกิ : เรียนรู้ ลืงม่ือทำา 
SOOK CAMP : Kids สนุกิ สุขึ้ HEALTHY 

ปัิดีเทอม่ใหญ่ห่วิ่ใจสร้างสรรค์

ปัิดีเทอม่สุดีสร้างสรรค์
โดย ส่ำานื้ักส่นื้ับส่นื้่นื้ส่่ขภาวะเด็ก เยาวช้นื้ แลิะคืรูอบคืรูัว ส่ส่ส่.

www.happyschoolbreak.com “ปัิดีเทอม่สร้างสรรค์”
แพลิตฟอรู์มรูวบรูวมกว่า 5,000 กิจกรูรูมส่รู�างส่รูรูคื์ เพ้�อส่รู�างที่ักษะ
ฝึกอาช้่พ ลิดปัญหาแลิะปัจจัยเส่่�ยงที่่�จะเกิดข่�นื้กับเด็กช้่วงปิดเที่อม

ค้นหาไอเดีียทำากิิจกิรรม่ชั่่วิ่งปัิดีเทอม่  อย่ารอชั่้ารีบม่าสนุกิกิ่นไดี้เลืย

●   หม่วิ่ดีกิิจกิรรม่ ปิดเที่อมนื้่�ที่ำาอะไรูด่ คื�นื้หากิจกรูรูมที่่�ช้อบแลิะใช้่ ม่ที่ั�งกิจกรูรูมเส่รูิมที่ักษะ
 กิจกรูรูมอาส่า แลิะ Workshop ส่ามารูถูเลิ้อกที่ำาตามพ้�นื้ที่่�แต่ลิะจังหวัด
●   หม่วิ่ดีฝึึกิงาน/เสริม่รายไดี้ แหลิ่งหางานื้พารู์ตไที่ม์ส่ำาหรูับนื้ักเรู่ยนื้ นื้ักศั่กษา ในื้ที่่กส่าขาวิช้า
●   พื�นที�เรียนรู้ รูวบรูวมแหลิ่งเรู่ยนื้รู้�ให�ที่่กคืนื้ได�เรู่ยนื้รู้�ที่ั�วปรูะเที่ศั
●   คลื่งควิ่าม่รู้ ม่คืรูบที่ั�งหลิักส่้ตรูกิจกรูรูมต�นื้แบบ กิจกรูรูม DIY แลิะ How to Play 
 เพ้�อเป็นื้ไอเด่ยในื้การูจ่ดปรูะกายให�ช้่วงปิดเที่อมที่ั�งส่นื้่กแลิะส่รู�างส่รูรูคื์

จัดโดย ศั้นื้ย์เรู่ยนื้รู้�ส่่ขภาวะ ส่ส่ส่.
แคืมป์ส่ำาหรูับเด็กอาย่ 7-12 ปี ที่่�จะได�เรู่ยนื้รู้�วิถู่ส่่ขภาพด่

ส่ัมผู้ัส่ปรูะส่บการูณ์การูกินื้ การูเลิ่นื้ การูนื้อนื้ 
ผู้่านื้กิจกรูรูม Day Camp ที่่�จะได�เรู่ยนื้รู้�อย่างส่นื้่ก ส่่ขภาพด่ 

แลิะใช้�เวลิาว่างอย่างคื่�มคื่า พรู�อมได�แนื้วที่างปฏิิบัติตัวเพ้�อส่่ขภาพด่

ส่นื้ใจเลิ้อกส่รูรูกิจกรูรูม
เพ้�อเป็นื้แนื้วที่างนื้ำาไปเลิ่นื้กับเด็กๆ 
ดาวนื้์โหลิด คื้่ม้อการูจัดกิจกรูรูมคื่ายเด็ก


