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

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

 “สุุขภาพจิิต หมายถึึง สุภาพชีีวิิตที่ี�เป็นื้สุุข มีอารูมณ์์ม่�นื้คง สุามารูถึปรู่บต่วิให�เข�ากั่บ 
สุิ�งแวิดลิ�อมที่ี�เปลิี�ยนื้แปลิงมากัๆ ได� มีสุมรูรูถึภาพในื้กัารูที่ำางานื้ แลิะอย้่รู่วิมกั่บผู้้�อ้�นื้ได�ด�วิย
ควิามพอใจิ”

ศาสุตรูาจิารูย์นื้ายแพที่ย์ฝนื้ แสุงสุิงแกั�วิ (บิดาแห่งวิงกัารูจิิตเวิชีไที่ย)
 
 เพรูาะในื้สุถึานื้กัารูณ์์ปัจิจิุบ่นื้ที่ี�มีกัารูเปลิี�ยนื้แปลิงอย่างรูวิดเรู็วิในื้หลิายๆ ด�านื้ กัารูแข่งข่นื้แลิะควิามกัดด่นื้ 
กัส็ุง้ตาม หากัเดก็ัไมสุ่ามารูถึรูบ่มอ้กับ่สุถึานื้กัารูณ์ต์า่งๆ ได� จิะสุง่ผู้ลิกัรูะที่บกับ่ปญัหาสุขุภาพจิติ ซึ่ึ�งผู้ลิที่ี�เหน็ื้ชีด่เจินื้ที่ี�สุุด 
ค้อ เด็กัมีควิามเครูียดไปจินื้ถึึงมีอากัารูซึ่ึมเศรู�า แลิะในื้เด็กับางคนื้กั็มีแนื้วิโนื้�มที่ี�จิะมีควิามเสุี�ยงฆ่่าต่วิตายได�ด�วิย 
 มีรูายงานื้กัารูเสุริูมสุรู�างควิามเข�มแข็งให�รูะบบแลิะบรูิกัารูสุนื้่บสุนุื้นื้ที่างจิิตใจิแลิะจิิตสุ่งคมสุำาหรู่บเด็กัแลิะ 
วิ่ยรูุ่นื้ในื้เอเชีียตะวิ่นื้ออกัแลิะแปซึ่ิฟิิกั ฉบ่บปรูะเที่ศไที่ย จิ่ดที่ำาโดย ย้นื้ิเซึ่ฟิ, กัรูมสุุขภาพจิิต, สุถึาบ่นื้วิิจิ่ยปรูะชีากัรู 
แลิะสุ่งคม แลิะสุถึาบ่นื้เบอรู์เนื้็ต ปรูะเที่ศออสุเตรูเลิีย รูะบุวิ่าวิ่ยรูุ่นื้ไที่ยอายุ 10-19 ปี ปรูะมาณ์ 1 ในื้ 7 คนื้ แลิะ 
เด็กัไที่ยอายุ 5-9 ปี ปรูะมาณ์ 1 ในื้ 14 คนื้ มีควิามผิู้ดปกัติที่างจิิตปรูะสุาที่แลิะอารูมณ์์ สุอดคลิ�องก่ับผู้ลิ 
กัารูสุำารูวิจิภาวิะสุุขภาพน่ื้กัเรีูยนื้ที่่�วิโลิกัในื้สุ่วินื้ของปรูะเที่ศไที่ยเม้�อปี 2564 (2021 Global School - based  
Student Health Survey) พบวิ่า 17.6% ของวิ่ยรูุ่นื้อายุ 13-17 ปี มีควิามคิดที่ี�จิะฆ่่าต่วิตาย ซึ่ึ�งกัารูฆ่่าต่วิตาย 
ค้อสุาเหตุกัารูเสุียชีีวิิตอ่นื้ด่บ 3 ของวิ่ยรูุ่นื้ไที่ย!
 พ่อแม่แลิะผู้้�ปกัครูองจิึงไม่ควิรูลิะเลิยกัารูด้แลิสุุขภาพจิิตของลิ้กั ควิรูให�ควิามสุำาค่ญเป็นื้อ่นื้ด่บต�นื้ๆ ในื้กัารู
ด้แลิเด็กั โดยเฉพาะเรู้�องพ้�นื้ฐานื้ในื้ชีีวิิตปรูะจิำาวิ่นื้ที่ี�จิะที่ำาให�เด็กัมีควิามสุุขแลิะมีสุุขภาพจิิตที่ี�ดี

ข้อมูล้อ้�งอิง
https://www.unicef.org  https://www.rama.mahidol.ac.th 
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เด็กไทยสีุ่ขภาพจิตดี มีคุวามสีุ่ข



รู้จ่กสี่ารสี่่�อประสี่าท
ที�ทำาให้มีคุวามสีุ่ข 

 สุารูสุ้�อปรูะสุาที่ (Neurotransmit-
ter) มี 4 ชีนื้ิด ที่ี�เม้�อหลิ่�งออกัมาแลิ�วิ 
จิะที่ำาให�รู้�สุึกั “มีควิามสุุข” ค้อ

 1. โดปามีน (dopamine)
 หลิ่�งเม้�อได�รู่บสุิ�งที่ี�ต�องกัารู
 2. ออกซึิโทซึิน (oxytocin) 
 หล่ิ�งเม้�อมีควิามรู่กั รู้�สุึกัมีควิามสุุข  
สุบายใจิ ปลิอดภ่ยแลิะอบอุ่นื้
 3. เซึโรโทนิน (serotonin) 
 หลิ่�งออกัมาเม้�อรู้� สึุกัสุงบ สุบาย 
ผู้่อนื้คลิาย
 4. เอน็ดอร์ฟิิน (endorphine) 
 หลิ่�งเม้�อรู้�สึุกัมีควิามสุุข อารูมณ์์ดี 
แลิะออกัมามากัตอนื้ที่ี�ออกักัำาลิ่งกัาย

EAT Good

 กัารูกัินื้ด�วิยอารูมณ์์ (Emotional Eating) หมายถึึง กัารูกัินื้ที่ี�เพิ�มขึ�นื้มากักัวิ่ารูะด่บปกัติเม้�ออย้่ในื้ภาวิะ 
ที่ี�มกีัารูเปลิี�ยนื้แปลิงที่างอารูมณ์ ์ท่ี่�งอารูมณ์ท์ี่างลิบหรูอ้อารูมณ์ท์ี่างบวิกั ซึ่ึ�งอาหารูที่ี�กันิื้เข�าไปกัเ็พ้�อเยยีวิยาอารูมณ์์ 
มากักัว่ิาควิามหิวิตามปกัติของรู่างกัาย มก่ัจิะเป็นื้อาหารูทีี่�มแีคลิอรีูสุง้แลิะอาหารูกัลิุม่คาร์ูโบไฮเดรูต ซึึ่�งสุง่ผู้ลิให�เกิัด 
ภาวิะโรูคอ�วินื้ตามมา 
 ที่ฤษฎีี Psychosomatic (Bruch, 1973) เสุนื้อถึึงควิามเชี้�อมโยงรูะหวิ่างโรูคอ�วินื้แลิะกัารูกัินื้ที่ี�เกัิดจิากั 
กัารูเรูียนื้รู้�ผู้่านื้กัารูจิ่ดกัารูอารูมณ์์ที่างลิบ วิ่าเป็นื้กัารูเรูียนื้รู้�ที่ี�สุะสุมมาต่�งแต่วิ่ยเด็กั แลิะมีรูายงานื้จิากั Braet แลิะ  
Van Strein (1997) วิ่า เด็กัอายุตำ�ากัวิ่า 9 ปีที่ี�มีภาวิะอ�วินื้มีควิามเกัี�ยวิโยงกั่บกัารูกัินื้อาหารูด�วิยอารูมณ์์ด�วิย
 จิากัข�อม้ลิจิะเห็นื้วิ่าพ่อแม่แลิะผู้้�เลิี�ยงด้เด็กัเป็นื้ต�นื้แบบของพฤติกัรูรูมกัารูกัินื้ของเด็กั แลิะอารูมณ์์กั็มีผู้ลิ 
กั่บกัารูกัินื้ มาเลิ้อกัใชี�อารูมณ์์ให�เป็นื้ปรูะโยชีนื้์ เลิ้อกักัินื้ดีเพ้�อให�อารูมณ์์ดี�ดีแลิะลิดโรูคกั่นื้เถึอะค่ะ 

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://www.psy.chula.ac.th
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1.เพราะสี่มองขาดอาหารที�ดี 
 เดก็ัที่ี�กันิื้แต่อาหารูจิง่ก์ัฟิ้�ด อาหารูแปรูรู้ปตา่งๆ ที่ำาให� 
สุมองไม่ได�รูบ่สุารูอาหารูจิำาเป็นื้ที่ี�มีสุ่วินื้ช่ีวิยบำารูงุปรูะสุาที่ 
ซึ่ึ�งสุ่มพ่นื้ธ์์กั่บอารูมณ์์

ข้อมูล้อ้�งอิง 
www.naturalsuperkids.com www.bangkokbiznews.com 
www.biomedtechth.com https://dmh.go.th
www.newscientist.com

4 เหตุผลที�เร่�องกินสี่่มพ่นธี์ก่บอารมณ์์
ที่ำาไมเด็กัถึึงมีอารูมณ์์หรู้อพฤติกัรูรูมที่ี�ไม่เหมาะสุมซึ่ึ�งอาจิเกัี�ยวิเนื้้�องกั่บกัารูกัินื้

4. เพราะนำ�าตาลตำ�า 
 เม้�อรูะด่บนื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อดลิดตำ�าลิง รู่างกัายจิะปลิ่อย
ฮอรู์โมนื้ที่ี�สุ่งผู้ลิกั่บควิามเครูียด ได�แกั่ คอรู์ติซึ่อลิ 
(Cortisol) แลิะอะดรูนีื้าลินีื้ (Adrenaline) ออกัมา  โดยมี 
ชี้�อที่างเคมีเรีูยกัรูวิมว่ิา “นื้้โรูเปปไที่ด์ วิาย” (Neuro- 
peptide Y) ซึ่ึ�งที่ำาให�อารูมณ์์แปรูปรูวินื้
 เลีิ�ยงกัารูกิันื้แป�ง นื้ำ�าตาลิปริูมาณ์มากั แลิะอย่าอด
อาหารู เพรูาะจิะที่ำาให�รูะด่บนื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อดไม่สุมดุลิ

3. เพราะร่างกายกำาลง่อก่เสี่บ 
 เลีิ�ยงกัารูกิันื้อาหารูแปรูรู้ป อาหารูปรูะเภที่ข่ดสีุ  
อาหารูที่ี�มีควิามหวิานื้ แลิะอาหารูที่ี�มีโอเมกั�า 6 มากั 
เกัินื้ไป เพ้�อชี่วิยลิดกัารูอ่กัเสุบในื้รู่างกัายลิง
 (โอเมกั�า 6 พบมากัในื้นื้ำ�าม่นื้ถึ่�วิเหลิ้อง นื้ำ�าม่นื้ดอกัที่านื้ตะวิ่นื้ 
นื้ำ�าม่นื้ข�าวิโพด)

2. เพราะลำาไส้ี่ไม่สี่มดลุ
 ในื้รูะบบที่างเดินื้อาหารูมีเซึ่โรูโที่นื้ินื้ (Serotonin)  
เกัี�ยวิข�องก่ับควิามอยากัอาหารูแลิะรูะบบกัารูย่อยของ 
กัรูะเพาะอาหารูแลิะลิำาไสุ� ถึ�าเซึ่โรูโที่นื้ินื้ไม่เพียงพอที่ำาให� 
มีควิามผู้ิดปกัติที่างอารูมณ์์แลิะพฤติกัรูรูม สุ่มพ่นื้ธ์์กั่บ 
อากัารูซึ่ึมเศรู�า เครูียด หงุดหงิดง่าย แลิะวิิตกักั่งวิลิ 
	 	 	●		อาหารูทีี่�มีเซึ่โรูโที่นิื้นื้สุ้ง ได�แก่ั เนื้้�อสุ่ตว์ิ นื้ม ไข่  
ถึ่�วิเหลิ้อง อาหารูที่ี�มีกัรูดไขม่นื้โอเมกั�า 3  
			 ●							ลิดปริูมาณ์นื้ำ�าตาลิลิง เพรูาะนื้ำ�าตาลิเป็นื้ต�นื้เหตุ 
ของควิามเครูียด
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กินดี อารมณ์์ดี

กนิโปรตนีดี 
 ชีว่ิยให�อารูมณ์์คงที่ี� เพรูาะโปรูตนีื้ 
ปรูะกัอบด�วิยกัรูดอะมิโนื้ ซึึ่�งกัลิาย 
เปน็ื้สุารูเคมใีนื้สุมองที่ี�ชีว่ิยให�อารูมณ์์ 
แลิะสุมาธ์ิดี
 (โปรูตีนื้ดีค้อ โปรูตีนื้ทีี่�ปรูะกัอบด�วิย 

กัรูดอะมิ โนื้จิำาเป็นื้ครูบทีุ่กัชีนื้ิด เชี่นื้ 

โปรูตีนื้ในื้ไข่ขาวิ นื้ำ�านื้ม เนื้ยแข็ง เนื้้�อสุ่ตวิ์

ต่างๆ แลิะเนื้้�อปลิาต่างๆ)

 โลว์ซึกูาร์
 เลิี�ยงอาหารูรูสุหวิานื้ เพรูาะจิะ
ที่ำาให�ติดหวิานื้แลิะมี โอกัาสุเกัิด 
Sugar Blues ภาวิะที่ี�รู่างกัายรู้�สุึกั
โหยนื้ำ�าตาลิ เม้�อไม่ได� กิันื้จิะรู้�สุึกั
หงุดหงิด

ข้อมูล้อ้�งอิง
https://ptaourchildren.org

ถึ�าอยากัเป็นื้คนื้อารูมณ์์ดี 
ควิรูเลิ้อกักัินื้อาหารูปรูะเภที่อะไรู แลิะเลิี�ยงอาหารูแบบไหนื้

โลว์คุาร์บ
 ลิดอาหารูกัลิุ่มคารู์โบไฮเดรูต 
เพรูาะที่ำาให�นื้ำ�าตาลิในื้เล้ิอดสุ้งแลิะ 
ลิดลิงอย่างรูวิดเรู็วิ สุ่งผู้ลิให�อารูมณ์์ 
เหวิี�ยงขึ�นื้ลิงง่าย

กนิผก่และผลไม้คุรบทุกสี่ี
 เพ้�อให�ได�รู่บสุารูอาหารูครูบถึ�วินื้
กัารูมีสุุขภาพดีสุ่งผู้ลิกั่บพ่ฒนื้ากัารู 
ที่างอารูมณ์์ของเด็กั 

ลำาไส้ี่ด ีอารมณ์์ดี
 กันิื้อาหารูทีี่�มไีฟิเบอร์ู โพรูไบไอติกั 
แลิะพรูีไบโอติกั เช่ีนื้ โยเกัิรู์ต นื้ม- 
เปรูี�ยวิ กัรูะเที่ียม ถึ่�วิเหลิ้อง ถึ่�วิแดง 
ซึ่ึ� งชี่ วิยผู้ลิิตเซึ่โรู โที่นิื้นื้ในื้ลิำา ไสุ� 
ที่ี�เกัี�ยวิข�องกั่บอารูมณ์์

เตมิอาหารให้สี่มอง
 สุมองปรูะกัอบด�วิยไขม่นื้ 60%  
เล้ิอกักิันื้ไขม่นื้ดี แลิะลิดกิันื้ไขม่นื้ 
ที่รูานื้สุ์ เพ้�อให�สุมองที่ำางานื้สุมดุลิ

ไม่กนิตอนเคุรยีด
 เอนื้ไซึ่ม์ในื้กัรูะเพาะอาหารูจิะย่อย 
ได�ดีเม้�อรู่างกัายไม่เครูียด ชี่วิยลิด 
กัารูเกัิดแกั๊ซึ่ในื้กัรูะเพาะ
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องุน่ 
 มีวิิตามินื้ซึ่ีแลิะควิามหวิานื้จิากั 
ธ์รูรูมชีาติที่ี�ชี่วิยที่ำาให�อารูมณ์์ดีแลิะ 
เพิ�มพลิ่งงานื้

ข้อมูล้อ้�งอิง
https://dmh.go.th

ผลไม้คุลายเคุรียด
ผู้ลิไม�ไม่เพียงแค่ชี่วิยเรู้�องรูะบบข่บถึ่าย บำารูุงผู้ิวิพรูรูณ์เที่่านื้่�นื้ 

แต่สุารูสุำาค่ญในื้ผู้ลิไม�แต่ลิะชีนื้ิดย่งมีสุ่วินื้ชี่วิยให�อารูมณ์์ดีได�ด�วิย

ผลไม้ตระกลูเบอร์รี
 ผู้ลิไม�ไที่ยตรูะกั้ลิเบอรู์รูี เชี่นื้ มะยม ลิ้กัหม่อนื้ 
ตะขบ ลิก้ัหวิ�า มะเกัี�ยง แลิะผู้ลิไม�ต่างปรูะเที่ศตรูะกัล้ิ 
เบอร์ูรูี  เช่ีนื้ สุตรูอว์ิเบอร์ูรูี บลิ้เบอร์ูรูี มีสุารูต�านื้ 
อนืุ้ม้ลิอิสุรูะ ชี่วิยลิดควิามเครูียดแลิะที่ำาให�รู่างกัาย
รู้�สุึกัสุดชี้�นื้กัรูะปรูี�กัรูะเปรู่า

อะโวคุาโด
 ชี่วิยเพิ�มโดปามีนื้แลิะเอ็นื้ดอรู์ฟิินื้ 
ในื้รู่างกัาย ที่ำาให�รู้�สุึกัมีควิามสุุขแลิะ 
ผู้่อนื้คลิาย

มะพร้าว
 มีกัรูดไขม่นื้ที่ี�เรูียกัวิ่า “Medium  
Chain Triglyceride” กัรูดไขม่นื้ 
แบบพิเศษทีี่�ชีว่ิยที่ำาให�อารูมณ์์ดี แลิะ 
ลิดควิามอ่อนื้ลิ�าอ่อนื้เพลิีย

แตงโม
 มีโพแที่สุเซีึ่ยมช่ีวิยที่ำาให�จิิตใจิ 
รู่าเรูิงแจ่ิมใสุ แลิะสุารูไลิโคปีนื้ 
(Lycopene) สุารูต�านื้อนืุ้ม้ลิอิสุรูะ 
ที่ี�ชี่วิยชีะลิอควิามเสุ้�อมของเซึ่ลิล์ิ 
ในื้รู่างกัาย

กล้วยหอม
 ชี่วิยผู้ลิิตเซึ่โรูโที่นื้ินื้แลิะโดปามีนื้ 
สุารูสุ้�อปรูะสุาที่ที่ี�ที่ำาให�มีควิามสุุข

ลำาไย
 มีสุารูกัาบา (GABA) แลิะกัรูดแกัลิลิิกั 
(Gallic acid) ชี่วิยรู่กัษาโรูคเกัี�ยวิกั่บรูะบบ 
ปรูะสุาที่แลิะรู่กัษาสุมดุลิของสุมองที่ำาให� 
สุมองผู่้อนื้คลิาย ลิดควิามเครูียดแลิะวิิตกั 
กั่งวิลิ
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 กัารูมีกัิจิกัรูรูมที่างกัายโดยเฉพาะอย่างยิ�งในื้รูะด่บปานื้กัลิางถึึงหนื้่กั มีผู้ลิดีต่อกัารูลิดอากัารูซึ่ึมเศรู�า 
โดยเฉพาะชี่วิงวิ่ยเด็กัตอนื้กัลิาง แลิะสุ่งผู้ลิดีต่อกัารูที่ำาให�เด็กัมีสุุขภาพจิิตที่ี�ดี เพรูาะมีกัารูปล่ิอยสุารูเคมีในื้สุมอง 
ที่ี�ให�ควิามรู้�สุึกัดี ชี่วิยบรูรูเที่าอากัารูซึ่ึมเศรู�าได� มาด้กัิจิกัรูรูมที่างกัายที่ี�ชี่วิยให�มีควิามสุุขกั่นื้ค่ะ

MOVE More

ขย่บร่างกาย ใจหายก่งวล

เร่�องของฮอร์โมน
เม่�อมีกิจกรรมทางกาย 
	 	 	●	สี่ารเอ็นดอร์ฟิินและเซึโรโทนิน ฮอร์โมน 
แห่งคุวามสีุ่ขหล่�งออกมา

	 	 	●	ลดปริมาณ์ฮอร์โมนคุอร์ติซึอลลง ให้อยู ่
ในระด่บที�สี่มดุล (ฮอร์โมนคุอร์ติซึอลหล่�ง 
ออกมาเม่�อมีคุวามเคุรียด)

			 ●	 กระตุ้นการหล่�งโดปามีน เพราะหาก
ร่างกายหล่�งโดปามีนน้อยเกินไป สี่่งผลให ้
เป็นซึึมเศร้า เหน่�อยล้า นอนไม่หล่บ 

	 	 	●	 เพิ�มการไหลเวียนของเล่อดให้ไปเลี�ยง 
สี่มอง ช่่วยคุลายคุวามตึงเคุรียด

ข้อมูล้อ้�งอิง : https://this.deakin.edu.au
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 พ่อแม่สุามารูถึสุ่งเกัตได�เวิลิาที่ี�ลิ้กัเครูียดที่่�งจิากัรู่างกัายแลิะอารูมณ์์ที่ี�แสุดงออกัมา เพ้�อให�รู้�เที่่าที่่นื้อารูมณ์์ของ 
ลิ้กั แลิะรู่บม้อกั่อนื้ที่ี�ควิามเครูียดจิะดำาเนื้ินื้ไปสุ่้ภาวิะเครูียดเรู้�อรู่งหรู้อเป็นื้ซึึ่มเศรู�า ชีวินื้สุ่งเกัตอากัารูของลิ้กั 
กั่นื้ค่ะ ถึ�ามีอากัารูเหลิ่านื้ี� อาจิเป็นื้สุ่ญญาณ์วิ่าลิ้กัอาจิมีภาวิะเครูียดได�

 แอปพลิิเคชี่นื้ “HERO” (Health And Educational 
Reintegrating Operation) แบบปรูะเมินื้ค่ดกัรูองปัญหา 
สุุขภาพจิิตของเด็กั เพ้�อเป็นื้แนื้วิที่างกัารูเฝ�ารูะวิ่งปัญหาสุุขภาพ 
จิิตของเด็กัแลิะวิ่ยรุู่นื้ ที่ำาให�เกัิดกัารู “เฝ�ารูะวิ่งค่ดกัรูอง” ช่ีวิย 
ค�นื้หาเด็กัที่ี�มีปัญหาสุุขภาพจิิตได�เรู็วิขึ�นื้

ด้านร่างกาย
●● ปวดห่ว หร่อปวดเม่�อย
 ตามร่างกาย
●● ปวดท้อง ท้องเสี่ีย 
 มีปัญหาเกี�ยวก่บระบบย่อยอาหาร
●● ใจสี่่�น เหง่�อออก
●● นอนไม่หล่บหร่อฝัันร้าย

ด้านอารมณ์์
●● โกรธี หงุดหงิด เหวี�ยงวีนง่าย 
 กว่าปกติ
●● ไม่มีสี่มาธีิ  กระวนกระวาย
 วิตกก่งวล
●● ซึึมหร่อเศร้าไม่อยากทำาอะไร
●● พฤติกรรมถดถอย 
●● มีพฤติกรรมแปลกๆ 
 เช่่น ก่ดเล็บ ดึงผม

ข้อมูล้อ้�งอิง 
https://medlineplus.gov

สี่่งเกตลูกเคุรียด

กดเพ่�อเข้าใช่้งาน

 ประเมินคุวามฉลาดทางอารมณ์์ 
เด็กอายุ 12-17 ปี เพิ�มเติมได้ที�
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 กัารูมีเพ้�อนื้ มีคนื้คอยช่ีวิยเหล้ิอจิะที่ำาให�รู้�สึุกัสุบายใจิ สุนืุ้กั  
ไม่เครีูยด เป็นื้แรูงเสุรูมิแลิะกัารูกัรูะตุ�นื้ที่ี�ด ี ซึึ่�งช่ีวิยสุรู�างแรูงจิง้ใจิ 
ให�อยากัมีกัิจิกัรูรูมที่างกัายมากัขึ�นื้

ข้อมูล้อ้�งอิง
https://www.webmd.com https://this.deakin.edu.au/ 

 จิากักัารูศึกัษารูะด่บควิามเครีูยดของนื้่กัศึกัษา
วิิศวิกัรูรูมไฟิฟิ�าชีาวิเยอรูม่นื้ทีี่�เข�ารู่วิมโปรูแกัรูมวิิ�ง 20 
สุ่ปดาห์ เพ้�อด้วิ่ามีรูะด่บควิามเครูียดในื้วิ่นื้สุอบหรู้อไม ่
เม้�อเที่ยีบกับ่กัลิุม่ทีี่�ไมไ่ด�เข�ารูว่ิมโปรูแกัรูมวิิ�ง ผู้ลิที่ดสุอบ
พบวิา่กัลิุม่ทีี่�ไมไ่ด�เข�ารู่วิมโปรูแกัรูมวิิ�งมรีูะดบ่ควิามเครีูยด
ที่ี�สุ้งกัวิ่าปกัติเม้�อเที่ียบกั่บกัลิุ่มที่ี�เข�ารู่วิมโปรูแกัรูมวิิ�ง 
ซึ่ึ�งรู่บม้อได�ดีกัวิ่าเม้�อถึึงวิ่นื้สุอบ

“กิจกรรมกลุ่ม” 
กระตุ้นอารมณ์์ดี

คุลายเคุรยีดกอ่นสี่อบ
ด้วยกิจกรรมทางกาย
ชีว่ิงทีี่�เดก็ัสุอบเป็นื้ชีว่ิงทีี่�ต�องกัารูสุมาธิ์แลิะใชี�ศก่ัยภาพของสุมองอย่างเต็มที่ี�
มีกัิจิกัรูรูมที่างกัายแบบไหนื้ดีในื้ชี่วิงสุอบ

ใกล้สี่อบ
กิจกรรมทางกาย

แบบไหนดี

กิจกรรมทางกาย
ช่่วยให้สีุ่ขภาพจิตดี

● เพิ�ม Self-esteem 
● อารมณ์์ดี
● มีสี่มาธีิ  ลดอาการสี่มาธีิสี่่�น
● ลดคุวามวิตกก่งวล
● นอนหล่บง่ายและหล่บลึก
● ผลการเรียนดีขึ�น
● ม่�นใจในต่วเอง เข้าสี่่งคุมได้ดีขึ�น
● ลดการติดเหล้าและบุหรี�เม่�อโตขึ�น
● ลดคุวามเสี่ี�ยงการฆ่่าต่วตายเม่�อโตขึ�น
ข้อมูล้อ้�งอิง
https://www.massgeneral.org

ออกกำาล่งกายเบาๆ
เช่่น การเดินเร็ว เต้นแอโรบิก 

ช่่วยให้เล่อดลมไหลเวียนได้ดีขึ�น
และมีการเผาผลาญพล่งงาน

ซึึ�งจะช่่วยให้ผ่อนคุลายและสี่งบ
จากคุวามตึงเคุรียดได้เร็วขึ�น
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SLEEP Well

 กัารูนื้อนื้คิดเปน็ื้รูะยะเวิลิา 1 ในื้ 3 ของวิน่ื้ รูะยะเวิลิากัารูนื้อนื้หลิบ่ทีี่�เหมาะสุมของเดก็ัเฉลิี�ยแลิ�วิควิรูมากักัวิา่ 
8 ชี่�วิโมงต่อวิ่นื้ ข�อดีของกัารูนื้อนื้หลิ่บค้อกัารูที่ี�รู่างกัายได�พ่กัผู้่อนื้ ซึ่่อมแซึ่มสุ่วินื้ที่ี�สุึกัหรูอ แลิะชี่วิยปรู่บสุมดุลิของ
สุารูเคมีต่างๆ ในื้รู่างกัาย รูวิมถึึงชี่วิยลิดภาวิะควิามเครูียดแลิะซึ่ึมเศรู�าเม้�อเด็กัโตขึ�นื้ มีหลิายงานื้วิิจิ่ยที่ี�ชี่วิยย้นื้ย่นื้วิ่า
นื้อนื้นื้�อยเสุี�ยงมีปัญหาสุุขภาพแลิะเป็นื้ซึ่ึมเศรู�าได�

นอนมีคุุณ์ภาพ ลดเสี่ี�ยงซึึมเศร้า

นอนแบบไหน
ให้สีุ่ขภาพดี

นอนไร้คุณุ์ภาพ
● ต้�นื้บ่อย 
● หายใจิเฮ้อกั ภาวิะหยุดหายใจิ 
 ขณ์ะนื้อนื้หลิ่บ
● กัรูนื้ กั่ดฟิันื้
● สุะดุ�ง แขนื้ขากัรูะตุกั 

ต่�นแล้วงว่เงยี ง่วง ซึมึ
ปวดศีรษะ ไม่มเีรี�ยวแรง

ทำากจิกรรม

นอนมคีุณุ์ภาพ
● หลิ่บสุนื้ิที่ ครูบวิงจิรูกัารูนื้อนื้
● ไม่ต้�นื้กัลิางค้นื้

ต่�นนอนด้วยคุวามสี่ดช่่�น
มพีลง่พร้อมทำากจิกรรม
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น่กวิจ่ยช่ี� นอนไม่มีคุุณ์ภาพ
ปัญหาใหญ่กว่าที�คุิด

1. เดก็ัวิย่รูุน่ื้จิำาเป็นื้ต�องนื้อนื้หลิบ่ปรูะมาณ์ 
กัี�ชี่�วิโมงต่อวิ่นื้
 กั. 7 ชี่�วิโมง ข. 7 ชี่�วิโมงครูึ�ง
 ค. 8 ชี่�วิโมง ง. 8 ชี่�วิโมงครูึ�ง

2. ในื้กัรูณ์ีที่ี�นื้อนื้ไม่เต็มอิ�มในื้วิ่นื้ธ์รูรูมดา  
เดก็ั ๆ   สุามารูถึหาเวิลิานื้อนื้หลิบ่ชีดเชียได�  
ในื้วิน่ื้เสุารู ์อาที่ติย ์ที่ดแที่นื้กัารูนื้อนื้ไมพ่อ 
ในื้วิ่นื้ธ์รูรูมดาได�
 กั. ถึ้กั ข. ผู้ิด

3. กัารูดที้ี่วิบีนื้เตยีงจิะช่ีวิยให�เด็กัผู่้อนื้คลิาย 
แลิะหลิ่บสุบายบนื้เตียง
 กั. ในื้ทีุ่กัชี่วิงอายุ
 ข. เม้�ออายุมากักัวิ่า 10 ขวิบ
 ค. ในื้ชี่วิงวิ่ยรูุ่นื้
 ง. ไม่ สุมควิรูที่ำา

4. สุำาหรู่บเดก็ัที่ี�งว่ิงเหงาหาวินื้อนื้ กัารูงีบ 
หลิ่บเป็นื้กัารูชี่วิยให�เด็กัสุดชี้�นื้ขึ�นื้ได�
 กั. ถึ้กั ข. ผู้ิด

สี่ำารวจ
การนอนหลบ่

 พ่อแม่ แลิะผู้้�ปกัครูองจิำาเปน็ื้ที่ี�จิะต�อง 
เข�าใจิเรู้�องกัารูนื้อนื้หลิ่บของเด็กัเพรูาะวิ่า 
สุ่งผู้ลิกัรูะที่บกั่บสุุขภาพจิิต ลิองที่ำาข�อม้ลิ 
กัารูสุำารูวิจิเรู้�องกัารูนื้อนื้ของเด็กัวิ่ยรูุ่นื้ 
เพ้�อให�เข�าใจิสุาเหตุ แลิะหาวิิธ์ีป�องกั่นื้ 
ต่�งแต่เนื้ิ�นื้ๆ เพ้�อช่ีวิยลิดปัญหากัารูนื้อนื้ 
ของเด็กักั่อนื้ที่ี�จิะเข�าสุ้่วิ่ยรูุ่นื้

ปัญหาพฤติกรรม
ของเด็กที�นอน

น้อยกว่า 7 ช่่�วโมง

สีู่งกว่าคุ่าเฉลี�ย
53%

และคุะแนนรวมด้านคุวามรู้
คุวามเข้าใจ

ตำ�ากว่า
เด็กที�นอน 9-11 ช่่�วโมง

โดยเฉลี�ย 7.8%

กัารูนื้อนื้นื้านื้ๆ ไม่ได�สุะที่�อนื้ “กัารูนื้อนื้ที่ี�มีคุณ์ภาพ” แลิะกัารูนื้อนื้ที่ี�ไม่มีคุณ์ภาพ
กั็กัรูะที่บกั่บอารูมณ์์ของลิ้กัในื้วิ่นื้ต่อไป อากัารูง่วิงเหงาหาวินื้อนื้จิะที่ำาให�เด็กัมีอากัารูหงุดหงิด งอแงง่าย 

แลิะมีพฤติกัรูรูมกั�าวิรู�าวิ ซึ่ึ�งเป็นื้ต�นื้เหตุของอากัารูซึ่ึมเศรู�าในื้อนื้าคต

ข้อมูล้ https://sleepeducation.org

เด็กที�มีปัญหา
พฤติกรรมในห้องเรียน

และปัญหาเร่�องการต่�งใจเรียน
มาจากเด็กที�นอนน้อย
และไม่นอนกลางว่น 

ซึึ�งสี่่มพ่นธี์ก่บระยะเวลาการนอน 

เด็กที�นอนน้อย
มีคุวามเสี่ี�ยงสีู่ง

ที�จะวิตกก่งวล เป็นซึึมเศร้า
และมีพฤติกรรมก้าวร้าว

เม่�อโตเป็นผู้ใหญ่

ข้อมูล้ง�นัวิจำัยจำ�ก University of Warwick 
https://www.sciencedaily.com ว�รสำ�ร Sleep ตีีพิมพ์ก�รศึึกษั�เร่�องก�รนัอนั

ของเด็กกับปัญห�พฤตีิกรรมในัห้องเรียนั โดย
ศึึกษั�พฤตีิกรรมก�รนัอนัย้อนัหล้ังไปตีั�งแตี่อ�ยุ 
5 เด่อนั-6 ปี กับเด็กจำำ�นัวนั 1,492 คนั

ร�ยง�นัจำ�ก Archives of Pediatrics & Ado-
lescent Medicine ศึึกษั�กับเด็กจำำ�นัวนั 2,076 
คนั ผล้ก�รศึึกษั�ได้ม�จำ�กก�รให้คะแนันัของ 
ผู้ปกครองในัเร่�องก�รนัอนัแล้ะพฤตีิกรรมของลู้ก
เม่�อโตีเป็นัผู้ใหญ่
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ที่่านื้อนื้มีผู้ลิกั่บกัารูนื้อนื้หลิ่บไม่ต่างจิากัปัจิจิ่ยอ้�นื้
มาด้กั่นื้วิ่าที่่าไหนื้ชี่วิยให�กัารูนื้อนื้หลิ่บของเด็กัดีขึ�นื้ 

นอนตะแคุง 
✔ กัรูะด้กัสุ่นื้หลิ่งอย้่ในื้ที่่าที่ี�ถึ้กัต�อง
✔ ชีว่ิยบรูรูเที่าอากัารูปวิดหลิง่ คอ บา่ 
 แลิะไหลิ่
✔ ลิดภาวิะหยุดหายใจิขณ์ะนื้อนื้หลิ่บ

นอนท่าไหนดี?

นอนในท่าที�ใช้่
ส่ี่วนท้องแตะพ่�น
✔  ลิดกัารูนื้อนื้กัรูนื้

นอนหงาย
✔ ชี่วิยบรูรูเที่าอากัารูปวิด 
 หลิ่ง คอ บ่าแลิะไหลิ่

✘ ที่ำาให�นื้อนื้หลิ่บยากัขึ�นื้  
 เด็ กับางคนื้อาจิจิะมี 
 อากัารูผู้วิาเม้�อนื้อนื้หงาย
✘ ที่ำาให�นื้อนื้กัรูนื้

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

5. กัารูที่ำากัารูบ�านื้บนื้เตียง
 กั. ชี่วิยให�เด็กัผู้่อนื้คลิายแลิะมีสุมาธ์ิ
 ข. เป็นื้สุิ�งที่ี�ไม่สุมควิรูที่ำา
 ค. จิะที่ำากั็ได�หรู้อไม่ที่ำากั็ได� 

6. สุารูคาเฟิอีนื้ไม่ดีต่อเด็กัแลิะจิะที่ำาให� 
เด็กันื้อนื้หลิ่บยากั โดยปกัติเด็กัที่่�วิไปม่กั 
ด้�มเครู้�องด้�มคาเฟิอีนื้อย่างนื้�อยวิ่นื้ลิะ 
กัี�ขวิด (สุารูคาเฟิอีนื้ที่ี�อย้่ในื้นื้ำ�าอ่ดลิม)
 กั. 1 ขวิด ข. 2 ขวิด ค. 3 ขวิด

7. เด็กัวิ่ยรูุ่นื้ชีอบนื้อนื้ดึกัเพรูาะ
 กั. ตามใจิต่วิเอง
 ข. ฮอรู์โมนื้

✘ อาจิที่ำาให�เกัิดอากัารูปวิดคอแลิะปวิดหลิ่ง
✘ กัรูะด้กัสุ่นื้หลิ่งรู่บนื้ำ�าหนื้่กัมากั
✘ เลิ้อดไหลิเวิียนื้ไม่ดี

ต�องกัารูที่รูาบคำาอธ์ิบายคำาตอบ 
เพ้�อใชี�เป็นื้ข�อม้ลิชี่วิยลิดปัญหา 
กัารูนื้อนื้ที่ี�เกิัดขึ�นื้กั่บเด็กั

กดที�นี�เพ่�อดู
ข้อมูลเพิ�มเติม
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