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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

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

	 “สุุขภาพจิิต หมายถึึง สภาพชีีวิิตที่่�เป็็นสุุข มีีอารมณ์์มั่่�นคง สามารถปรัับตััวให้้เข้้ากัับ 
สิ่่�งแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงมากๆ ได้้ มีีสมรรถภาพในการทำำ�งาน และอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ด้้วย
ความพอใจ”

ศาสตราจารย์์นายแพทย์์ฝน แสงสิิงแก้้ว (บิิดาแห่่งวงการจิิตเวชไทย)
	
	 เพราะในสถานการณ์์ปััจจุุบัันที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วในหลายๆ ด้้าน การแข่่งขัันและความกดดััน 
ก็ส็ููงตาม หากเด็ก็ไม่ส่ามารถรัับมืือกับัสถานการณ์ต์่า่งๆ ได้้ จะส่ง่ผลกระทบกับัปัญัหาสุขุภาพจิติ ซึ่่�งผลที่่�เห็น็ชััดเจนที่่�สุุด 
คืือ เด็็กมีีความเครีียดไปจนถึึงมีีอาการซึึมเศร้้า และในเด็็กบางคนก็็มีีแนวโน้้มที่่�จะมีีความเสี่่�ยงฆ่่าตััวตายได้้ด้้วย	
	มี ีรายงานการเสริมสร้้างความเข้้มแข็็งให้้ระบบและบริิการสนัับสนุนทางจิิตใจและจิิตสัังคมสำำ�หรัับเด็็กและ 
วััยรุ่่�นในเอเชีียตะวัันออกและแปซิิฟิิก ฉบัับประเทศไทย จััดทำำ�โดย ยููนิิเซฟ, กรมสุุขภาพจิิต, สถาบัันวิิจััยประชากร 
และสัังคม และสถาบัันเบอร์์เน็็ต ประเทศออสเตรเลีีย ระบุุว่่าวััยรุ่่�นไทยอายุุ 10-19 ปีี ประมาณ 1 ใน 7 คน และ 
เด็็กไทยอายุุ 5-9 ปีี ประมาณ 1 ใน 14 คน มีีความผิิดปกติทางจิิตประสาทและอารมณ์์ สอดคล้้องกัับผล 
การสำำ�รวจภาวะสุุขภาพนัักเรีียนทั่่�วโลกในส่วนของประเทศไทยเมื่่�อปีี 2564 (2021 Global School - based  
Student Health Survey) พบว่่า 17.6% ของวััยรุ่่�นอายุุ 13-17 ปีี มีีความคิิดที่่�จะฆ่่าตััวตาย ซึ่่�งการฆ่่าตััวตาย 
คืือสาเหตุุการเสีียชีีวิิตอัันดัับ 3 ของวััยรุ่่�นไทย!
	พ่ ่อแม่่และผู้้�ปกครองจึึงไม่่ควรละเลยการดููแลสุุขภาพจิิตของลููก ควรให้้ความสำำ�คััญเป็็นอัันดัับต้้นๆ ในการ
ดููแลเด็็ก โดยเฉพาะเรื่่�องพื้้�นฐานในชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�จะทำำ�ให้้เด็็กมีีความสุุขและมีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีี

ข้้อมููลอ้้างอิิง
https://www.unicef.org 	 https://www.rama.mahidol.ac.th	
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รู้้�จัักสารสื่่�อประสาท
ที่่�ทำำ�ให้้มีีความสุุข 

	ส ารสื่่�อประสาท (Neurotransmit-
ter) มีี 4 ชนิิด ที่่�เมื่่�อหลั่่�งออกมาแล้้ว 
จะทำำ�ให้้รู้้�สึึก “มีีความสุุข” คืือ

	 1. โดปามีีน (dopamine)
	 หลั่่�งเมื่่�อได้้รัับสิ่่�งที่่�ต้้องการ
	 2. ออกซิิโทซิิน (oxytocin) 
	 หล่ั่�งเมื่่�อมีีความรััก รู้้�สึึกมีความสุุข  
สบายใจ ปลอดภััยและอบอุ่่�น
	 3. เซโรโทนิิน (serotonin) 
	 หลั่่�งออกมาเมื่่�อรู้้� สึึกสงบ สบาย 
ผ่่อนคลาย
	 4. เอ็น็ดอร์์ฟิิน (endorphine) 
	 หลั่่�งเมื่่�อรู้้�สึึกมีีความสุุข อารมณ์์ดีี 
และออกมามากตอนที่่�ออกกำำ�ลัังกาย

EAT Good

	ก ารกิินด้้วยอารมณ์์ (Emotional Eating) หมายถึึง การกิินที่่�เพิ่่�มขึ้้�นมากกว่่าระดัับปกติิเมื่่�ออยู่่�ในภาวะ 
ที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์ ์ทั้้�งอารมณ์ท์างลบหรืืออารมณ์ท์างบวก ซึ่่�งอาหารที่่�กินิเข้้าไปก็เ็พื่่�อเยียีวยาอารมณ์์ 
มากกว่าความหิิวตามปกติของร่่างกาย มัักจะเป็็นอาหารท่ี่�มีแีคลอรีีสููงและอาหารกลุ่่�มคาร์์โบไฮเดรต ซ่ึ่�งส่ง่ผลให้้เกิิด 
ภาวะโรคอ้้วนตามมา 
	ท ฤษฎีี Psychosomatic (Bruch, 1973) เสนอถึึงความเชื่่�อมโยงระหว่่างโรคอ้้วนและการกิินที่่�เกิิดจาก 
การเรีียนรู้้�ผ่่านการจััดการอารมณ์์ทางลบ ว่่าเป็็นการเรีียนรู้้�ที่่�สะสมมาตั้้�งแต่่วััยเด็็ก และมีีรายงานจาก Braet และ  
Van Strein (1997) ว่่า เด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 9 ปีีที่่�มีีภาวะอ้้วนมีีความเกี่่�ยวโยงกัับการกิินอาหารด้้วยอารมณ์์ด้้วย
	จ ากข้้อมููลจะเห็็นว่่าพ่่อแม่่และผู้้�เลี้้�ยงดููเด็็กเป็็นต้้นแบบของพฤติิกรรมการกิินของเด็็ก และอารมณ์์ก็็มีีผล 
กัับการกิิน มาเลืือกใช้้อารมณ์์ให้้เป็็นประโยชน์์ เลืือกกิินดีีเพื่่�อให้้อารมณ์์ดี๊๊�ดีีและลดโรคกัันเถอะค่่ะ 

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://www.psy.chula.ac.th
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1.เพราะสมองขาดอาหารที่่�ดีี 
	 เด็ก็ที่่�กินิแต่่อาหารจัังก์์ฟู้้�ด อาหารแปรรููปต่า่งๆ ทำำ�ให้้ 
สมองไม่่ได้้รัับสารอาหารจำำ�เป็็นที่่�มีีส่่วนช่วยบำำ�รุงุประสาท 
ซึ่่�งสััมพัันธ์์กัับอารมณ์์

ข้้อมููลอ้้างอิิง 
www.naturalsuperkids.com	 www.bangkokbiznews.com 
www.biomedtechth.com	 https://dmh.go.th
www.newscientist.com

4 เหตุุผลที่่�เรื่่�องกิินสััมพัันธ์์กัับอารมณ์์
ทำำ�ไมเด็็กถึึงมีีอารมณ์์หรืือพฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสมซึ่่�งอาจเกี่่�ยวเนื่่�องกัับการกิิน

4. เพราะน้ำำ��ตาลต่ำำ�� 
	 เมื่่�อระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดลดต่ำำ��ลง ร่่างกายจะปล่่อย
ฮอร์์โมนที่่�ส่่งผลกัับความเครีียด ได้้แก่่ คอร์์ติิซอล 
(Cortisol) และอะดรีนีาลีนี (Adrenaline) ออกมา  โดยมีี 
ชื่่�อทางเคมีีเรีียกรวมว่่า “นููโรเปปไทด์ วาย” (Neuro- 
peptide Y) ซึ่่�งทำำ�ให้้อารมณ์์แปรปรวน
	 เลี่่�ยงการกินแป้้ง น้ำำ��ตาลปริิมาณมาก และอย่่าอด
อาหาร เพราะจะทำำ�ให้้ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดไม่่สมดุุล

3. เพราะร่างกายก�ำลงัอกัเสบ 
	 เลี่่�ยงการกินอาหารแปรรููป อาหารประเภทขััดสีี  
อาหารที่่�มีีความหวาน และอาหารที่่�มีีโอเมก้้า 6 มาก 
เกิินไป เพื่่�อช่่วยลดการอัักเสบในร่่างกายลง
	 (โอเมก้้า 6 พบมากในน้ำำ��มัันถั่่�วเหลืือง น้ำำ��มัันดอกทานตะวััน 
น้ำำ��มัันข้้าวโพด)

2. เพราะลำำ�ไส้้ไม่่สมดุลุ
	 ในระบบทางเดิินอาหารมีีเซโรโทนิิน (Serotonin)  
เกี่่�ยวข้้องกัับความอยากอาหารและระบบการย่่อยของ 
กระเพาะอาหารและลำำ�ไส้้ ถ้้าเซโรโทนิินไม่่เพีียงพอทำำ�ให้้ 
มีีความผิิดปกติิทางอารมณ์์และพฤติิกรรม สััมพัันธ์์กัับ 
อาการซึึมเศร้้า เครีียด หงุุดหงิิดง่่าย และวิิตกกัังวล 
	 	 	●	 อาหารท่ี่�มีีเซโรโทนินสููง ได้้แก่่ เนื้้�อสััตว์์ นม ไข่่  
ถั่่�วเหลืือง อาหารที่่�มีีกรดไขมัันโอเมก้้า 3  
		 ●	      ลดปริิมาณน้ำำ��ตาลลง เพราะน้ำำ��ตาลเป็็นต้้นเหตุุ 
ของความเครีียด
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กิินดีี อารมณ์์ดีี

กินิโปรตีนีดีี 
	ช่ ว่ยให้้อารมณ์์คงที่่� เพราะโปรตีนี 
ประกอบด้้วยกรดอะมิิโน ซ่ึ่�งกลาย 
เป็น็สารเคมีใีนสมองที่่�ช่ว่ยให้้อารมณ์์ 
และสมาธิิดีี
	 (โปรตีนดีคืือ โปรตีนท่ี่�ประกอบด้้วย 

กรดอะมิิ โนจำำ�เป็็นครบทุุกชนิิด เช่่น 

โปรตีีนในไข่่ขาว น้ำำ��นม เนยแข็็ง เนื้้�อสััตว์์

ต่่างๆ และเนื้้�อปลาต่่างๆ)

 โลว์์ซูกูาร์์
	 เลี่่�ยงอาหารรสหวาน เพราะจะ
ทำำ�ให้้ติิดหวานและมีี โอกาสเกิิด 
Sugar Blues ภาวะที่่�ร่่างกายรู้้�สึึก
โหยน้ำำ��ตาล เมื่่�อไม่่ได้้กินจะรู้้�สึึก
หงุุดหงิิด

ข้้อมููลอ้้างอิิง
https://ptaourchildren.org

ถ้้าอยากเป็็นคนอารมณ์์ดีี 
ควรเลืือกกิินอาหารประเภทอะไร และเลี่่�ยงอาหารแบบไหน

โลว์์คาร์์บ
	ล ดอาหารกลุ่่�มคาร์์โบไฮเดรต 
เพราะทำำ�ให้้น้ำำ��ตาลในเลืือดสููงและ 
ลดลงอย่่างรวดเร็็ว ส่่งผลให้้อารมณ์์ 
เหวี่่�ยงขึ้้�นลงง่่าย

กินิผัักและผลไม้้ครบทุุกสีี
	 เพื่่�อให้้ได้้รัับสารอาหารครบถ้้วน
การมีีสุุขภาพดีีส่่งผลกัับพััฒนาการ 
ทางอารมณ์์ของเด็็ก 

ลำำ�ไส้้ดี ีอารมณ์์ดีี
	กิ นิอาหารท่ี่�มีไีฟเบอร์์ โพรไบไอติิก 
และพรีีไบโอติิก เช่่น โยเกิิร์์ต นม- 
เปรี้้�ยว กระเทีียม ถั่่�วเหลืือง ถั่่�วแดง 
ซึ่่� งช่่ วยผลิิตเซโร โทนินในลำำ� ไส้้ 
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับอารมณ์์

เติมิอาหารให้้สมอง
	ส มองประกอบด้้วยไขมััน 60%  
เลืือกกินไขมัันดี และลดกิินไขมััน 
ทรานส์์ เพื่่�อให้้สมองทำำ�งานสมดุุล

ไม่่กินิตอนเครียีด
	 เอนไซม์ในกระเพาะอาหารจะย่่อย 
ได้้ดีีเมื่่�อร่่างกายไม่่เครีียด ช่่วยลด 
การเกิิดแก๊๊ซในกระเพาะ
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องุ่่�น 
	มี วิิตามิินซีีและความหวานจาก 
ธรรมชาติิที่่�ช่่วยทำำ�ให้้อารมณ์์ดีีและ 
เพิ่่�มพลัังงาน

ข้้อมููลอ้้างอิิง
https://dmh.go.th

ผลไม้้คลายเครีียด
ผลไม้้ไม่่เพีียงแค่่ช่่วยเรื่่�องระบบขัับถ่่าย บำำ�รุุงผิิวพรรณเท่่านั้้�น 

แต่่สารสำำ�คััญในผลไม้้แต่่ละชนิิดยัังมีีส่่วนช่่วยให้้อารมณ์์ดีีได้้ด้้วย

ผลไม้้ตระกูลูเบอร์์รีี
	ผล ไม้้ไทยตระกููลเบอร์์รีี เช่่น มะยม ลููกหม่่อน 
ตะขบ ลููกหว้้า มะเกี๋๋�ยง และผลไม้้ต่างประเทศตระกููล 
เบอร์์รีี  เช่่น สตรอว์์เบอร์์รีี บลููเบอร์์รีี มีีสารต้้าน 
อนุุมููลอิิสระ ช่่วยลดความเครีียดและทำำ�ให้้ร่่างกาย
รู้้�สึึกสดชื่่�นกระปรี้้�กระเปร่่า

อะโวคาโด
	ช่ ่วยเพิ่่�มโดปามีีนและเอ็็นดอร์์ฟิิน 
ในร่่างกาย ทำำ�ให้้รู้้�สึึกมีีความสุุขและ 
ผ่่อนคลาย

มะพร้้าว
	มี ีกรดไขมัันที่่�เรีียกว่่า “Medium  
Chain Triglyceride” กรดไขมััน 
แบบพิิเศษท่ี่�ช่ว่ยทำำ�ให้้อารมณ์์ดีี และ 
ลดความอ่่อนล้้าอ่่อนเพลีีย

แตงโม
	มี ีโพแทสเซีียมช่่วยทำำ�ให้้จิิตใจ 
ร่่าเริิงแจ่่มใส และสารไลโคปีีน 
(Lycopene) สารต้้านอนุุมููลอิิสระ 
ที่่�ช่่วยชะลอความเสื่่�อมของเซลล์ 
ในร่่างกาย

กล้้วยหอม
	ช่ ่วยผลิิตเซโรโทนิินและโดปามีีน 
สารสื่่�อประสาทที่่�ทำำ�ให้้มีีความสุุข

ลำำ�ไย
	มี ีสารกาบา (GABA) และกรดแกลลิิก 
(Gallic acid) ช่่วยรัักษาโรคเกี่่�ยวกัับระบบ 
ประสาทและรัักษาสมดุุลของสมองทำำ�ให้้ 
สมองผ่่อนคลาย ลดความเครีียดและวิิตก 
กัังวล
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	ก ารมีกิิจกรรมทางกายโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในระดัับปานกลางถึึงหนััก มีีผลดีีต่่อการลดอาการซึึมเศร้้า 
โดยเฉพาะช่่วงวััยเด็็กตอนกลาง และส่่งผลดีีต่่อการทำำ�ให้้เด็็กมีีสุุขภาพจิิตที่่�ดีี เพราะมีีการปล่่อยสารเคมีีในสมอง 
ที่่�ให้้ความรู้้�สึึกดีี ช่่วยบรรเทาอาการซึึมเศร้้าได้้ มาดููกิิจกรรมทางกายที่่�ช่่วยให้้มีีความสุุขกัันค่่ะ

MOVE More

ขยัับร่่างกาย ใจหายกัังวล

เรื่่�องของฮอร์์โมน
เมื่่�อมีีกิิจกรรมทางกาย	
    ● สารเอ็็นดอร์์ฟิินและเซโรโทนิิน ฮอร์์โมน 
แห่่งความสุุขหลั่่�งออกมา

    ● ลดปริิมาณฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลลง ให้้อยู่่� 
ในระดัับที่่�สมดุุล (ฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลหลั่่�ง 
ออกมาเมื่่�อมีีความเครีียด)

		 ● กระตุ้้�นการหล่ั่�งโดปามีีน เพราะหาก
ร่่างกายหลั่่�งโดปามีีนน้้อยเกิินไป ส่่งผลให้ ้
เป็็นซึึมเศร้้า เหนื่่�อยล้้า นอนไม่่หลัับ 

    ● เพิ่่�มการไหลเวีียนของเลืือดให้้ไปเลี้้�ยง 
สมอง ช่่วยคลายความตึึงเครีียด

ข้้อมููลอ้้างอิิง : https://this.deakin.edu.au
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	พ่ ่อแม่่สามารถสัังเกตได้้เวลาที่่�ลููกเครีียดทั้้�งจากร่่างกายและอารมณ์์ที่่�แสดงออกมา เพื่่�อให้้รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ของ 
ลููก และรัับมืือก่่อนที่่�ความเครีียดจะดำำ�เนิินไปสู่่�ภาวะเครีียดเรื้้�อรัังหรืือเป็็นซึมเศร้้า ชวนสัังเกตอาการของลููก 
กัันค่่ะ ถ้้ามีีอาการเหล่่านี้้� อาจเป็็นสััญญาณว่่าลููกอาจมีีภาวะเครีียดได้้

	 แอปพลิิเคชััน “HERO” (Health And Educational 
Reintegrating Operation) แบบประเมิินคััดกรองปััญหา 
สุุขภาพจิิตของเด็็ก เพื่่�อเป็็นแนวทางการเฝ้้าระวัังปััญหาสุุขภาพ 
จิิตของเด็็กและวััยรุ่่�น ทำำ�ให้้เกิิดการ “เฝ้้าระวัังคััดกรอง” ช่่วย 
ค้้นหาเด็็กที่่�มีีปััญหาสุุขภาพจิิตได้้เร็็วขึ้้�น

ด้้านร่่างกาย
●●	 ปวดหััว หรืือปวดเมื่่�อย
	 ตามร่่างกาย
●●	 ปวดท้้อง ท้้องเสีีย 
	มี ีปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบย่่อยอาหาร
●●	 ใจสั่่�น เหงื่่�อออก
●●	 นอนไม่่หลัับหรืือฝัันร้้าย

ด้้านอารมณ์์
●●	 โกรธ หงุุดหงิิด เหวี่่�ยงวีีนง่่าย 
	 กว่่าปกติิ
●●	 ไม่่มีีสมาธิิ  กระวนกระวาย
	 วิิตกกัังวล
●●	 ซึึมหรืือเศร้้าไม่่อยากทำำ�อะไร
●●	 พฤติิกรรมถดถอย 
●●	 มีีพฤติิกรรมแปลกๆ 
	 เช่่น กััดเล็็บ ดึึงผม

ข้้อมููลอ้้างอิิง 
https://medlineplus.gov

สัังเกตลููกเครีียด

กดเพื่่�อเข้้าใช้้งาน

	ประเมิินความฉลาดทางอารมณ์์ 
เด็็กอายุุ 12-17 ปีี เพิ่่�มเติิมได้้ที่่�
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	ก ารมีเพื่่�อน มีีคนคอยช่่วยเหลืือจะทำำ�ให้้รู้้�สึึกสบายใจ สนุุก  
ไม่่เครีียด เป็็นแรงเสริมิและการกระตุ้้�นที่่�ดี ี ซ่ึ่�งช่่วยสร้้างแรงจููงใจ 
ให้้อยากมีีกิิจกรรมทางกายมากขึ้้�น

ข้้อมููลอ้้างอิิง
https://www.webmd.com	 https://this.deakin.edu.au/ 

	จ ากการศึกษาระดัับความเครีียดของนัักศึกษา
วิิศวกรรมไฟฟ้้าชาวเยอรมัันท่ี่�เข้้าร่่วมโปรแกรมวิ่่�ง 20 
สััปดาห์์ เพื่่�อดููว่่ามีีระดัับความเครีียดในวัันสอบหรืือไม่ ่
เมื่่�อเทียีบกับักลุ่่�มท่ี่�ไม่ไ่ด้้เข้้าร่ว่มโปรแกรมวิ่่�ง ผลทดสอบ
พบว่า่กลุ่่�มท่ี่�ไม่ไ่ด้้เข้้าร่่วมโปรแกรมวิ่่�งมีรีะดัับความเครีียด
ที่่�สููงกว่่าปกติิเมื่่�อเทีียบกัับกลุ่่�มที่่�เข้้าร่่วมโปรแกรมวิ่่�ง 
ซึ่่�งรัับมืือได้้ดีีกว่่าเมื่่�อถึึงวัันสอบ

“กิิจกรรมกลุ่่�ม” 
กระตุ้้�นอารมณ์์ดีี

คลายเครียีดก่อ่นสอบ
ด้้วยกิิจกรรมทางกาย
ช่ว่งท่ี่�เด็ก็สอบเป็็นช่ว่งท่ี่�ต้้องการสมาธิิและใช้้ศัักยภาพของสมองอย่่างเต็็มที่่�
มีีกิิจกรรมทางกายแบบไหนดีีในช่่วงสอบ

ใกล้้สอบ
กิิจกรรมทางกาย

แบบไหนดีี

กิิจกรรมทางกาย
ช่่วยให้้สุุขภาพจิิตดีี

● เพิ่่�ม Self-esteem 
● อารมณ์์ดีี
● มีีสมาธิิ  ลดอาการสมาธิิสั้้�น
● ลดความวิิตกกัังวล
● นอนหลัับง่่ายและหลัับลึึก
● ผลการเรีียนดีีขึ้้�น
● มั่่�นใจในตััวเอง เข้้าสัังคมได้้ดีีขึ้้�น
● ลดการติิดเหล้้าและบุุหรี่่�เมื่่�อโตขึ้้�น
● ลดความเสี่่�ยงการฆ่่าตััวตายเมื่่�อโตขึ้้�น
ข้้อมููลอ้้างอิิง
https://www.massgeneral.org

ออกกำำ�ลัังกายเบาๆ
เช่่น การเดิินเร็็ว เต้้นแอโรบิิก 

ช่่วยให้้เลืือดลมไหลเวีียนได้้ดีีขึ้้�น
และมีีการเผาผลาญพลัังงาน

ซึ่่�งจะช่่วยให้้ผ่่อนคลายและสงบ
จากความตึึงเครีียดได้้เร็็วขึ้้�น

MOVE More  9



SLEEP Well

	ก ารนอนคิดเป็น็ระยะเวลา 1 ใน 3 ของวััน ระยะเวลาการนอนหลัับท่ี่�เหมาะสมของเด็ก็เฉลี่่�ยแล้้วควรมากกว่า่ 
8 ชั่่�วโมงต่่อวััน ข้้อดีีของการนอนหลัับคืือการที่่�ร่่างกายได้้พัักผ่่อน ซ่่อมแซมส่่วนที่่�สึึกหรอ และช่่วยปรัับสมดุุลของ
สารเคมีีต่่างๆ ในร่่างกาย รวมถึึงช่่วยลดภาวะความเครีียดและซึึมเศร้้าเมื่่�อเด็็กโตขึ้้�น มีีหลายงานวิิจััยที่่�ช่่วยยืืนยัันว่่า
นอนน้้อยเสี่่�ยงมีีปััญหาสุุขภาพและเป็็นซึึมเศร้้าได้้

นอนมีีคุุณภาพ ลดเสี่่�ยงซึึมเศร้้า

นอนแบบไหน
ให้้สุุขภาพดีี

นอนไร้้คุณุภาพ
●	ตื่่ �นบ่่อย 
●	 หายใจเฮืือก ภาวะหยุุดหายใจ 
	 ขณะนอนหลัับ
●	กรน  กััดฟััน
●	ส ะดุ้้�ง แขนขากระตุุก 

ตื่่�นแล้้วงััวเงียี ง่่วง ซึมึ
ปวดศีีรษะ ไม่่มีเีรี่่�ยวแรง

ทำำ�กิจิกรรม

นอนมีคีุณุภาพ
●	 หลัับสนิิท ครบวงจรการนอน
●	 ไม่่ตื่่�นกลางคืืน

ตื่่�นนอนด้้วยความสดชื่่�น
มีพีลัังพร้้อมทำำ�กิจิกรรม
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นัักวิิจััยชี้้� นอนไม่่มีีคุุณภาพ
ปััญหาใหญ่่กว่่าที่่�คิิด

1. เด็ก็วััยรุ่่�นจำำ�เป็็นต้้องนอนหลัับประมาณ 
กี่่�ชั่่�วโมงต่่อวััน
	ก . 7 ชั่่�วโมง	 ข. 7 ชั่่�วโมงครึ่่�ง
	 ค. 8 ชั่่�วโมง	 ง. 8 ชั่่�วโมงครึ่่�ง

2. ในกรณีีที่่�นอนไม่่เต็็มอิ่่�มในวัันธรรมดา  
เด็ก็ ๆ   สามารถหาเวลานอนหลัับชดเชยได้้  
ในวัันเสาร์ ์อาทิติย์ ์ทดแทนการนอนไม่พ่อ 
ในวัันธรรมดาได้้
	ก . ถููก	 ข. ผิิด

3. การดููทีวีบีนเตียีงจะช่่วยให้้เด็็กผ่อนคลาย 
และหลัับสบายบนเตีียง
	ก . ในทุุกช่่วงอายุุ
	 ข. เมื่่�ออายุุมากกว่่า 10 ขวบ
	 ค. ในช่่วงวััยรุ่่�น
	 ง. ไม่่ สมควรทำำ�

4. สำำ�หรัับเด็ก็ที่่�ง่ว่งเหงาหาวนอน การงีบ 
หลัับเป็็นการช่่วยให้้เด็็กสดชื่่�นขึ้้�นได้้
	ก . ถููก	 ข. ผิิด

สำำ�รวจ
การนอนหลัับ

	พ่ อแม่่ และผู้้�ปกครองจำำ�เป็น็ที่่�จะต้้อง 
เข้้าใจเรื่่�องการนอนหลัับของเด็็กเพราะว่่า 
ส่่งผลกระทบกัับสุุขภาพจิิต ลองทำำ�ข้้อมููล 
การสำำ�รวจเรื่่�องการนอนของเด็็กวััยรุ่่�น 
เพื่่�อให้้เข้้าใจสาเหตุุ และหาวิิธีีป้้องกััน 
ตั้้�งแต่่เนิ่่�นๆ เพื่่�อช่่วยลดปััญหาการนอน 
ของเด็็กก่่อนที่่�จะเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น

ปัญหาพฤติกรรม
ของเด็กที่นอน

น้อยกว่า 7 ชั่วโมง

สููงกว่่าค่่าเฉลี่่�ย
53%

และคะแนนรวมด้านความรู้
ความเข้าใจ

ต่ำำ��กว่่า
เด็็กที่่�นอน 9-11 ชั่่�วโมง

โดยเฉลี่ย 7.8%

การนอนนานๆ ไม่่ได้้สะท้้อน “การนอนที่่�มีีคุุณภาพ” และการนอนที่่�ไม่่มีีคุุณภาพ
ก็็กระทบกัับอารมณ์์ของลููกในวัันต่่อไป อาการง่่วงเหงาหาวนอนจะทำำ�ให้้เด็็กมีีอาการหงุุดหงิิด งอแงง่่าย 

และมีีพฤติิกรรมก้้าวร้้าว ซึ่่�งเป็็นต้้นเหตุุของอาการซึึมเศร้้าในอนาคต

ข้้อมููล https://sleepeducation.org

เด็็กที่่�มีีปััญหา
พฤติิกรรมในห้้องเรีียน

และปััญหาเรื่่�องการตั้้�งใจเรีียน
มาจากเด็็กที่่�นอนน้้อย
และไม่่นอนกลางวััน 

ซึ่่�งสััมพัันธ์์กัับระยะเวลาการนอน 

เด็็กที่่�นอนน้้อย
มีีความเสี่่�ยงสููง

ที่่�จะวิิตกกัังวล เป็็นซึึมเศร้้า
และมีีพฤติิกรรมก้้าวร้้าว

เมื่่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่่

ข้้อมููลงานวิิจััยจาก University of Warwick 
https://www.sciencedaily.com วารสาร Sleep ตีีพิิมพ์์การศึึกษาเรื่่�องการนอน

ของเด็็กกัับปััญหาพฤติิกรรมในห้องเรีียน โดย
ศึึกษาพฤติิกรรมการนอนย้อนหลัังไปตั้้�งแต่่อายุ 
5 เดืือน-6 ปีี กัับเด็็กจำำ�นวน 1,492 คน

รายงานจาก Archives of Pediatrics & Ado-
lescent Medicine ศึึกษากัับเด็็กจำำ�นวน 2,076 
คน ผลการศึึกษาได้้มาจากการให้้คะแนนของ 
ผู้้�ปกครองในเรื่่�องการนอนและพฤติิกรรมของลููก
เมื่่�อโตเป็็นผู้้�ใหญ่่
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ท่่านอนมีีผลกัับการนอนหลัับไม่่ต่่างจากปััจจััยอื่่�น
มาดููกัันว่่าท่่าไหนช่่วยให้้การนอนหลัับของเด็็กดีีขึ้้�น 

นอนตะแคง 
✔	กร ะดููกสัันหลัังอยู่่�ในท่่าที่่�ถููกต้้อง
✔	ช่ ว่ยบรรเทาอาการปวดหลััง คอ บ่า่ 
	 และไหล่่
✔	ล ดภาวะหยุุดหายใจขณะนอนหลัับ

นอนท่่าไหนดีี?

นอนในท่่าที่่�ใช้้
ส่่วนท้้องแตะพื้้�น
✔  ลดการนอนกรน

นอนหงาย
✔	ช่ ่วยบรรเทาอาการปวด 
	 หลััง คอ บ่่าและไหล่่

✘ ทำำ�ให้้นอนหลัับยากขึ้้�น  
	 เด็็ กบางคนอาจจะมีี 
	 อาการผวาเมื่่�อนอนหงาย
✘	ทำ ำ�ให้้นอนกรน

เฉลย
	 1. ง. 	 2. ข. 	 3. ง.
	 4. ก. 	 5. ข. 	 6. ค.
	 7. ข.

5. การทำำ�การบ้้านบนเตีียง
	ก . ช่่วยให้้เด็็กผ่่อนคลายและมีีสมาธิิ
	 ข. เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สมควรทำำ�
	 ค. จะทำำ�ก็็ได้้หรืือไม่่ทำำ�ก็็ได้้ 

6. สารคาเฟอีีนไม่่ดีีต่่อเด็็กและจะทำำ�ให้้ 
เด็็กนอนหลัับยาก โดยปกติเด็็กทั่่�วไปมััก 
ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มคาเฟอีนอย่่างน้้อยวัันละ 
กี่่�ขวด (สารคาเฟอีีนที่่�อยู่่�ในน้ำำ��อััดลม)
	ก . 1 ขวด	 ข. 2 ขวด	 ค. 3 ขวด

7. เด็็กวััยรุ่่�นชอบนอนดึึกเพราะ
	ก . ตามใจตััวเอง
	 ข. ฮอร์์โมน

✘	 อาจทำำ�ให้้เกิิดอาการปวดคอและปวดหลััง
✘	กร ะดููกสัันหลัังรัับน้ำำ��หนัักมาก
✘	 เลืือดไหลเวีียนไม่่ดีี

ต้้องการทราบคำำ�อธิิบายคำำ�ตอบ 
เพื่่�อใช้้เป็็นข้้อมููลช่่วยลดปััญหา 
การนอนที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเด็็ก

กดที่่�นี่่�เพื่่�อดูู
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
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