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ผู้้�ผลิิต
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ

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

	 กลุ่่�มโรค NCDs (Non-Communicable Diseases) คืือ กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ซึ่่�งเป็็นโรคที่่�ไม่่ได้้เกิิด 
จากการติิดเชื้้�อโรคและไม่่สามารถแพร่่ไปสู่่�ผู้้�อื่่�นได้้ แต่่เกิิดจากปััญหาพฤติิกรรม โดยเฉพาะชีีวิิตท่ี่�เร่่งรีีบ ขาดการ 
ออกกำำ�ลัังกาย เน้้นกินแต่่อาหารสำำ�เร็็จรููปและฟาสต์์ฟู้้�ด ไม่่มีีกิิจกรรมทางกาย และไม่่มีีพื้้�นที่่�โล่่งแจ้้งให้้ผ่่อนคลาย 
และออกกำำ�ลัังกาย ล้้วนเป็็นสาเหตุุให้้คนเมืืองมีีความเสี่่�ยงสููง
	ส่ ่วนใหญ่่แล้้วโรคในกลุ่่�มนี้้�จะมีีการดำำ�เนิินโรคอย่่างช้้าๆ คืือค่่อยๆ สะสมอาการทีีละนิิด จนโรคค่่อยๆ ทวีี 
ความรุุนแรงขึ้้�นและกลายเป็็นอาการเรื้้�อรัังในที่่�สุุด จนถึึงภาวะอัันตรายและส่่งผลกระทบต่่อชีีวิิตอย่่างมาก กลุ่่�ม 
โรค NCDs เป็็นโรคเรื้้�อรัังที่่�ต้้องรัักษาระยะยาวและกระทบต่่อพื้้�นฐานสุุขภาพของเด็็ก ทำำ�ให้้เด็็กขาดโอกาสที่่�จะ 
เรีียนรู้้�สิ่่�งต่่างๆ ได้้ตามวััยอย่่างเหมาะสม 
	 EMS ชวนพ่อแม่่ผู้้�ปกครองดููแลสุุขภาพด้้วยการปรัับพฤติิกรรมเพื่่�อให้้ห่่างไกลจากกลุ่่�มโรค NCDs เริ่่�มที่่� 
สามสมดุุล กิินดีี มีีกิิจกรรมทางกายอย่่างเหมาะสม และนอนให้้เพีียงพอ

กลุ่่�มโรค NCDs คืือ?

กิินอาหารรสหวานจััด
เค็็มจััด หรืือมีีไขมัันสููง

โรคอ้้วน 
●	น้ำ ำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง
	 แบ่่งตามอายุุและเพศ
	มี ีค่่าสููงมากกว่่า 3 เท่่า
	 ของค่่าเบี่่�ยงมาตรฐาน
●	ดั ัชนีีมวลกาย 
	 (น้ำำ��หนัักเทีียบกัับส่่วนสููง) 
	มี ีค่่าสููงมากกว่่า 2 เท่่า
	 ของค่่าเบี่่�ยงมาตรฐาน
ข้้อมููล : www.gj.mahidol.ac.th

ความดัันสููง
●	 ปวดศีีรษะ
●	 เจ็็บหน้้าอก
●	 ใจสั่่�น หายใจถี่่� 
	หั ัวใจเต้้นเร็็ว
●	 เลืือดกำำ�เดาไหลบ่่อย

เบาหวาน
●	หิ ิวบ่่อย กิินมากขึ้้�น
●	ก ระหายน้ำำ��
●	ปั ัสสาวะบ่่อย 
	ทั้้ �งๆ ที่่�ไม่่เคยเป็็นมาก่่อน
●	น้ำ ำ��หนัักลดทั้้�งที่่�กิินปกติิ
ข้้อมููล : www.siphhospital.com

สััญญาณเตืือนพ่่อแม่่รู้้�ก่่อนลููกเสี่่�ยงเป็็นกลุ่่�มโรค NCDs

วิิถีีชีีวิิตเสี่่�ยงเกิิดโรค

มีีภาวะเครีียดพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอไม่่มีีกิิจกรรมทางกาย



EAT Good

	 จากการสำำ�รวจพฤติิกรรมการเลืือกซื้้�ออาหารของเด็็กไทย พบว่่าส่่วนใหญ่่เลืือกซื้้�ออาหารตามความชอบ 
รสชาติิ หรืือเพีียงเพราะอยากรัับประทาน น้้อยคนที่่�จะคำำ�นึึงถึึงคุุณค่่าทางอาหาร สาเหตุุนี้้�เองที่่�ทำำ�ให้้เด็็กมีีภาวะเริ่่�ม
อ้้วนและอ้้วนจากพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่�ไม่่เหมาะสม ซึ่่�งกระทบกัับสุุขภาพและเกิิดโรคต่่างๆ ได้้

กิินดีี ลดเสี่่�ยงโรค

กิินปิ้้�งย่่าง
ให้้ปลอดภััย

●	หมั ักเนื้้�อสััตว์์ก่่อนย่่างด้้วย 
สมุนุไพรที่่�มีสีารต้้านอนุุมููลอิสิระ 
เช่่น กระเทีียม กะเพรา โหระพา  
ขมิ้้�น ผัักชีี เพื่่�อลดปริิมาณสาร 
ก่่อมะเร็็งที่่�เกิิดจากปิ้้�งย่่าง
●	 กิินกัับผัักสดและปิิดท้้าย 
ด้้วยผลไม้้หลากสีีที่่�มีีสารต้้าน 
มะเร็ง็ เพื่่�อลดผลเสียีต่อ่สุขุภาพ
ข้้อมููลอ้้างอิิง : 
สถาบัันโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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+	 อาหารว่่างห้้ามขาด
	 เด็็กต้้องกิินทุุก 3-4 ชั่่�วโมง ถ้้าไม่่ได้้กินตามเวลา 
และไม่่มีีอาหารว่างที่่�เป็็นประโยชน์ เมื่่�อหิิวจะกิินขนม 
กรุุบกรอบ กิินจุุบจิิบหรืือกิินแต่่ละมื้้�อหนัักเกิินไป

+	 กินิอาหารเหมือืนพ่่อแม่่
	ช่ ่วยสร้้างลัักษณะนิิสััยการกินที่่�ดีี ลดปััญหาการ 
กินิยาก เลืือกกินิ ส่ง่ผลต่อพฤติกิรรมการกินิตามใจปาก 
จนกลายเป็็นเด็็กอ้้วน

+	 กินิพอดีี
	 เด็็กวััยเรีียนใช้้พลัังงานวันละ 1,600 กิิโลแคลอรีี 
คำำ�นวณแต่่ละมื้้�อให้้พอดีีกับการใช้้พลัังงานที่่�จะใช้้ใน
แต่่ละวััน

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.parents.com

กิินดีีแบบไหน
นัักโภชนาการกดไลก์์

+	ตั วอย่่างที่่�ดีี
	พ่ อ่แม่ผู่้้�ปกครองมีีอิทิธิพิลกับัเด็ก็ ควรเป็น็ตัวัอย่า่ง 
ที่่�ดีีในการเลืือกและกิินอาหารเพื่่�อสุุขภาพ

+	 งดจอระหว่างมื้้�ออาหาร
	 งดจอระหว่่างกิินข้้าวและสร้้างบรรยากาศบนโต๊๊ะ 
อาหารให้้สร้้างสรรค์จะช่่วยให้้เด็็กรู้้�สึึกดีีและนำำ�ไปสู่่�
พฤติิกรรมการกิินที่่�ดีี 

+	กำ ำ�จัดัสภาพแวดล้อมเส่ี่�ยงอ้้วน
	 สร้้างสภาพแวดล้้อมการกินเพื่่�อสุุขภาพ ทั้้�งในตู้�เย็็น 
และบนโต๊ะ๊อาหาร เพื่่�อสร้้างความคุ้้�นเคยและเลืือกกินิ 
อาหารที่่�มีีประโยชน์์

ดููข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
การกิินของเด็็กวััยเรีียน
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ลดหวาน
●	 กินิน้ำำ��ตาลไม่่เกิิน 4 ช้้อนชาต่่อวันั
●	 กิินผลไม้้หวานน้้อยแทนกิินขนม 
หลัังมื้้�ออาหาร
●	 อ่่านฉลากเลืือกปริิมาณ
น้ำำ��ตาลน้้อย

3 ลด
ห่่างไกล NCDs

ด้้วยวิิถีีชีีวิิตปััจจุุบััน เด็็กมีีภาวะโรคอ้้วนและมีีความเสี่่�ยงสููงมาก
ที่่�จะเป็็นโรคในกลุ่่�ม NCDs แนวทางการกิินเพื่่�อลดโรค

จึึงสำำ�คััญมากสำำ�หรัับพ่่อแม่่ในยุุคนี้้�

ลดเค็็ม 
●	 โซเดีียมไม่่เกิินวันละ 1 ช้้อนชา 
ต่่อวััน (หรืือ 2,000 มิิลลิิกรััม) ต่่อ 
มื้้�ออาหารประมาณ 600 มิิลลิิกรััม  
(มาตรฐานที่่� WHO กำำ�หนด) 

ลดมัน
●	 ใช้้น้ำำ��มัันประกอบอาหารไม่่เกิิน 6 ช้้อนชาต่่อวััน
●	 เลืือกน้ำำ��มัันรำำ�ข้้าว น้ำำ��มัันถั่่�วลิิสง น้ำำ��มัันคาโนล่่า  
เพราะมีีกรดไขมันัไม่อ่ิ่่�มตัวัเชิงิเดี่่�ยว และมีีจุุดเกิดิควันั 
สููง เพื่่�อลดความเสี่่�ยงในการเกิิดสารอนุุมููลอิิสระ

●	 ระวัังโซเดีียมแฝงเพราะโซเดีียม
บางชนิดอาจไม่่มีีรสเค็็มเลย แต่่ได้้รับ 
โซเดีียมไปเต็็มๆ เช่่น 
	 : อาหารที่่�ใส่ผ่งชููรสและผงปรุุงรส 
เพราะมีีโมโนโซเดีียมกลููตาเมต 
	 : ขนมปััง คุุกกี้้� เพราะมีีโซเดีียม 
คาร์์บอเนต ซึ่่�งอยู่่�ในได้้แก่่ เบกกิิง- 
โซดา ผงฟูู
	 : ไส้้กรอก แฮม เพราะมีีโซเดีียม 
ไนเตรต ได้้แก่่ สารที่่�ทำำ�ให้้เนื้้�อสััตว์์ 
มีีสีีแดงอมชมพูู 
		  : ชาไข่มุุ่ก เจลลีี  ไอศกรีีม  เพราะ
มีีโซเดีียมอััลจิิเนต ซึ่่�งเป็็นสารเพิ่่�ม 
ความคงตััว

x6

ดููข้้อมููลเพิ่่�มเติิม
ลดพุุง ลดโรค
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	 จากรายงานข้้อมููลภาวะโภชนาการของกระทรวงสาธารณสุุขปีี 2566 พบเด็็กอายุุ 6-14 ปีี มีีภาวะเริ่่�ม 
อ้้วนและอ้้วนถึึงร้้อยละ 13.2 และเด็็กอายุุ 15-18 ปีี มีีภาวะเริ่่�มอ้้วนและอ้้วนร้้อยละ 13.0 ซึ่่�งเกิินกว่่าค่่าเป้้าหมาย 
ที่่�ตั้้�งไว้้คืือร้้อยละ 12.0 
	ปั ัจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดกลุ่่�มโรค NCDs คืือการไม่่มีีกิิจกรรมทางกายอย่่างเพีียงพอ เพราะทำำ�ให้้มีีไขมัันสะสม 
ในร่่างกายมากและระบบการเผาผลาญทำำ�งานไม่่ดีี ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพร่่างกาย ไปดููกัันค่่ะว่่าจะกระตุ้้�นให้้เด็็ก 
มีีกิิจกรรมทางกายอย่่างเพีียงพอได้้อย่่างไร

MOVE More

แค่่ขยัับเท่่ากัับช่่วยลดอ้้วน

“อ้้วน” แล้้ว
เริ่่�มมีีกิิจกรรมทางกาย

แบบไหนดีี
●  กิิจกรรมที่่�ไม่่ต้้องรัับน้ำำ��หนัักมาก

●  มีีแรงกระแทกน้้อย
●  เริ่่�มจากเบาไปหนัักขึ้้�น

●  มีีกิิจกรรมทางกายระดัับที่่�เหนื่่�อย 
แต่่ยัังพอพููดเป็็นประโยคได้้
●  ผ่่อนคลายหลัังมีีกิิจกรรม

ทางกาย

ดููข้้อมููลเด็็กอ้้วนกัับ
การออกกำำ�ลัังกาย เพิ่่�มเติิมได้้ที่่�
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พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 
ไม่่มีีกิิจกรรมทางกาย

วงจรเกิิดเด็็กอ้้วน

เช็็กก่่อนอ้้วน
เช็็กหรืือประเมิินภาวะโภชนาการของเด็็ก
ด้้วยการใช้้กราฟอ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเด็็กอายุุ 6-19 ปีี 
ด้้วยกราฟส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุและน้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.cdc.gov

●		โรคหลอดเลืือดหััวใจ
●		โรคเบาหวาน
●		โรคปอด
●		กลุ่่�มโรค NCDs

เริ่่�มป่่วย เช่่น โรคหอบหืืด 
โรคกล้้ามเนื้้�อและกระดููก

ขััดขวางการออกกำำ�ลัังกาย 
นำำ�ไปสู่่�โรคซึึมเศร้้าได้้ 

เมื่่�อมีีกิิจกรรมทางกาย
จะเริ่่�มรู้้�สึึกปวดเมื่่�อย 

ไม่่สบายตััว

เริ่่�มเหนื่่�อย
เมื่่�อมีีกิิจกรรมทางกาย

เด็็กสุุขภาพดีี 
Healthy Child 

เริ่่�มอ้้วน 
Mildly 

Obese Child

อ้้วนปานกลาง 
Moderately 
Obese Child 

อ้้วนมาก 
Severely

Obese Child

ผู้้�ใหญ่่
Obese Adult

กิินฟาสต์์ฟู้้�ด

ติิดจอ
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กระทบการเรียีนรู้้�
	 กร ะทบกัับสมองส่่ วนฮิิป โป
แคมปััส (สมองส่่วนควบคุุมความ
จำำ�และการเรีียนรู้�) และสมองส่่วน 
หน้้า (ควบคุุมการตัดสิินใจและแก้้
ปััญหา) ทำำ�งานผิิดปกติิ

ข้้อมููลอ้้างอิิง :
www.rama.mahidol.ac.th
www.thaincd.com

จ้ำำ��ม่ำำ��น่่ารััก แต่่ขี้้�โรค
อ้้วนท้้วนดููสมบููรณ์์ แต่่จริิงๆ แล้้วเป็็นแหล่่งสะสมโรคนัับไม่่ถ้้วน

เกิดิกลุ่่�มโรค NCDs
		  โรคเบาหวาน โรคอ้้วนลงพุุง
โรคความดัันสููง โรคหััวใจ โรคหลอดเลืือด
โรคไขมัันในเลืือดสููง  โรคมะเร็็ง

เสียี Self
	 อาจจะโดนเพื่่�อนล้้อเรื่่�องรููปร่่าง 
หรืือทำำ�กิิจกรรมไม่่ทัันเพื่่�อน เชื่่�องช้้า 
เงอะงะ ทำำ�ให้้สููญเสีียความมั่่�นใจ 
จนกลายเป็็นความเครีียดสะสม

เสี่่�ยงติิดเชื้้�อง่่าย
	 เมื่่�อป่่วยและมีีอาการหนัักอาจจะ
เส่ี่�ยงติดิเชื้้�อจนเสีียชีีวิติ เช่น่ เป็น็โรค
โควิิด 19 ไข้้เลืือดออก ไข้้หวััดใหญ่่

กระทบระบบทางเดินิหายใจ
	 อาจจะเกิิดภาวะทางเดิินหายใจ 
อุุดกั้้�นขณะหลัับ ทำำ�ให้้เด็็กนอนไม่ ่
เพีียงพอ
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SLEEP Well

	รู้ ้�ไหมว่่า “โรคมะเร็็งลำำ�ไส้้” สาเหตุุส่่วนหนึ่่�งมาจากการนอน ด้้วยวิิถีีชีีวิิตที่่�ต้้องนอนดึึก ตื่่�นเช้้า ทำำ�ให้้บางวััน 
ไม่่ได้้กินอาหารเช้้าหรืือกิินอาหารที่่�ไม่่มีีประโยชน์ มีีส่วนทำำ�ให้้เกิิดลำำ�ไส้้อักเสบ และเมื่่�อลุุกลามก็็กลายเป็็นโรค 
มะเร็็งลำำ�ไส้้ได้้ มีีการศึึกษาและวิิจััยว่่า คนจำำ�นวน 1,240 คน พบว่่าคนท่ี่�นอนน้้อยกว่่า 6 ชม. กว่่า 47% จะมีี
อาการของมะเร็็งลำำ�ไส้้มากกว่่าคนที่่�นอนหลัับอย่่างน้้อย 7 ชม.ขึ้้�นไป รู้้�ถึึงผลกระทบของเรื่่�องการนอนน้้อยว่่า 
ก่่อโรคอย่่างไรแล้้ว ชวนพ่่อแม่่ผู้้�ปกครองให้้ความสำำ�คััญกัับการนอนของลููกกัันนะคะ 

ข้้อมููลอ้้างอิิง : www.rajavithi.go.th

แค่่นอนพอ ก็็พร้้อมสู้้�โรค

3 ข้อสังเกต
เมื่อคืนเด็กนอนพอไหม?  

(1) ตื่่�นมาตอนเช้้า 
รู้สึกไม่สดชื่น อยากจะนอนต่อ

(2) ระหว่่างวััน
มีอาการง่วงเหงาหาวนอนอยู่เรื่อยๆ

(3) ถ้้ามีีโอกาสได้้นอนช่่วงกลางวััน
อาจจะหลัับได้้ภายใน 5 นาทีี

ข้้อมููลอ้้างอิิง : 
www.bangkokinternationalhospital.com
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น้ำำ��หนักเกินิ
	มีี งานศึึกษาพบว่่าเด็็กที่่�นอนดึึก
เป็็นประจำำ� มีีน้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�น 1.5- 
2.5 กิิโลกรััม

โรคเบาหวาน
	น อนน้้อยกว่่า 6 ชม.ต่่อวััน ส่่งผล
ต่่อระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดและระดัับ
อิินซููลิินในเลืือดที่่�สููงขึ้้�น

ร่่างกายเติบิโตช้้า ไม่่สมวัยั 
	 เพราะฮอร์์โมนเกี่่�ยวกับัการเจริญิ
เติิบโตถููกสร้้างน้้อยลง

นอนน้้อย เสี่่�ยงโรค!
ยัังมีีคนจำำ�นวนมากที่่�เข้้าใจผิิดเรื่่�องการนอนว่่า 

ถ้้าหลัับสนิิทแม้้ใช้้เวลาไม่่นาน ก็็มีีคุุณภาพ แม้้นอนไม่่ครบ  7-8 ชั่่�วโมงก็็ตาม 
แต่่จริิงๆ แล้้ว การนอนน้้อย มีีผลอย่่างมากต่่อสุุขภาพ 

โดยเฉพาะกัับเด็็กๆ ด้้วยแล้้ว นอกจากมีีผลต่่อสุุขภาพแล้้ว
ยัังมีีผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตด้้านอื่่�นๆ ตามมาด้้วย

ข้อมูลอ้างอิง : 
https://www.bangkokinternationalhospital.com

ความดัันเลือืดสููง
และโรคหัวัใจ
	มีี  งานวิิ จััยที่่� ทดลองกัับคนที่่� 
ไม่่นอนเป็็นเวลา 88 ชม. ผลพบว่่า 
มีีความดัันสููงมากผิิดปกติิ และ 
ผู้้�หญิิงที่่�อายุุน้้อยกว่่า 60 ปีี มีีความ
เสี่่�ยงเป็็นโรคหััวใจถึึงสองเท่่า

โรคอ้้วน
	มีี ความผิิดปกติิของกระบวนการ 
เผาผลาญน้ำำ��ตาลในเลืือด ทำำ�ให้้ 
น้ำำ��ตาลในเลืือดไม่่เพีียงพอ จึึงทำำ�ให้้ 
กิินมากขึ้้�น
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ข้อมูลอ้างอิง :
www.njhealth.org

นอนเท่่าไรก็็ไม่่พอ 
สััญญาณนี้้�ไม่่ดีีแน่่

(1)
กินิไม่่ดีี 

	 เพราะการกินิอาหารพวกไขมันั 
เยอะ แคลอรีีสููง ทำำ�ให้้รู้้�สึึกเนืือย 
และเฉื่่�อยชา ควรเน้้นกิินอาหาร 
สด เช่่น ผััก ผลไม้้ และอาหาร 
กลุ่่�มโปรตีีน

(2)
เครียีด กังัวล 

	 ความเครีียดเล็็กๆ น้้อยๆ ที่่�
ค่่อยๆ สะสม เช่่น เพื่่�อนไม่่เล่่น
ด้้วย ทำำ�ข้้อสอบไม่่ได้้ ย้้ายโรงเรีียน  
ฯลฯ สิ่่�งเหล่่านี้้� หากไม่่ได้้รัับการ 
คลี่่�คลายจะทำำ�ให้้เด็็กเครีียด รู้้�สึึก
เหนื่่�อยเพลีียทั้้�งร่า่งกายและจิติใจ

(3)
ป่่วย 

	 หากเด็็กป่่วยจะกระทบกัับ 
การนอนหลัับ เช่่น โรคไทรอยด์์  
โรคเบาหวาน โรคหััวใจ โรค 
เหล่่านี้้�ทำำ�ให้้เด็็กรู้้�สึึกเหนื่่�อยง่่าย 
และกระทบกัับการนอน

(4)
ผลข้้างเคียีงจากยา

	ถึึ งแม้้จะนอนพอแต่ย่าบางตัวั 
ที่่�เด็ก็กินิอาจจะทำำ�ให้้รู้�สึึกง่่วงและ 
เพลีียระหว่่างวััน

(5)
ปััญหาจากการนอน

	ทั้้ �งการหยุุดหายใจขณะหลัับ 
และอาการกรนล้้วนส่่งผลต่่อ 
คุุณภาพการนอน คุุณพ่่อคุุณแม่ ่
และผู้้�ปกครองควรพาลููกพบ 
คุุณหมอเพื่่�อหาสาเหตุุและรัักษา  
เพราะนอกจากกระทบการนอน 
แล้้ว ยัังทำำ�ให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพ 
ด้้านอื่่�นด้้วย
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Print & Play 
ฉบัับสืืบสร้้างสุุข

1.เปลี่่�ยนพฤติกิรรม พิชิิติโรค NCDs
	 เพราะพฤติิกรรมที่่�ทำำ�กัันอย่่างเคยชิินทำำ�ให้้เกิิดความ
เสี่่�ยงเกิิดกลุ่่�มโรค NCDs มารู้้�สาเหตุุและวิิธีีการเพื่่�อ
ป้้องกัันโรค

2. รหัสัไม่่ลัับ พิชิิติโรค NCDs
	 คนส่่วนใหญ่่มัักเลืือกอาหารจากความชอบ ที่่�อาจจะ
ส่่งผลกระทบกัับสุุขภาพ ชวนเรีียนรู้้�การกิินแบบ 2:1:1 
วิธิีีการกินิให้้ถููกและกินิแบบไหนควบคุุมปริมิาณแคลอรีี 
ในแต่่ละวัันได้้

ชวนเด็็กๆ สร้้างความรู้้�และความเข้้าใจกลุ่่�มโรค NCDs 
ผ่่านบอร์์ดเกม 5 ภารกิิจ เพื่่�อรู้้�วิิธีีการสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน มีีเกมอะไรบ้้างไปดููกัันเลย

3. วััยรุ่่�น วัยัรู้้� “ทันั” เครียีด
	 บอร์์ดเกมที่่�จะชวนหาสาเหตุุความเครีียดของวััยรุ่่�น
พร้้อมวิธิีีการรับัมืืออย่า่งเหมาะสม เพื่่�อป้้องกันัไม่ใ่ห้้เป็น็
ปััญหาด้้านอารมณ์์ระยะยาว

4. STOP! Cyberbullying
	กั ังวลใช่่มั้้�ยถ้้าลููกจะถููก Bully ชวนรู้้�จัักและวิิธีีการ
รัับมืือเมื่่�อถููก Bully ได้้อย่่างถููกวิิธีี

5. Teen Way to say no
	ชวนลูู กเรีียนรู้้�สถานการณ์ท์ี่่�อาจจะถููกให้้ดื่่�มเหล้้า สููบ 
บุุหรี่่� จะสร้้างเกราะป้้องกัันให้้ห่่างไกลได้้อย่่างไร

ดาวน์โหลดบอร์์ดเกมทั้้�ง 5 ภารกิจิเพื่่�อพิชิิติกลุ่่�มโรค NCDs ได้้ที่่�นี่่�
Print & Play ฉบับัสืบืสร้างสุุข ชวนมาเล่่นไขปริศินาใน 5 ภารกิจิ
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