
กิินดีี
กิินดีี ลดีเสี่ี�ยงโรค

นอนพอ
แค่นอนให้้พอ 
กิ็พร้อมสี่้้โรค

วิ่ิ�งเล่น 
แค่ขยับ

เท่่ากิับช่่วิ่ยลดีอ้วิ่น

สี่ามสี่มดีุล ลดีเสี่ี�ยงโรค NCDs

Vol.

6



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

เนื้้�อหา-รู้ปเลิ่ม
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 กลิ่่มโรูค NCDs (Non-Communicable Diseases) ค้อ กลิ่่มโรูคไม่ติดต่อเรู้�อรูัง ซึ่่�งเป็นื้โรูคที่่�ไม่ได�เกิด 
จากการูติดเชื้้�อโรูคแลิะไม่สามารูถแพรู่ไปส้่ผู้้�อ้�นื้ได� แต่เกิดจากปัญหาพฤติกรูรูม โดยเฉพาะชื้่วิิตท่ี่�เรู่งรู่บ ขาดการู 
ออกกำาลิังกาย เนื้�นื้กินื้แต่อาหารูสำาเรู็จรู้ปแลิะฟาสต์ฟ้�ด ไม่ม่กิจกรูรูมที่างกาย แลิะไม่ม่พ้�นื้ที่่�โล่ิงแจ�งให�ผู้่อนื้คลิาย 
แลิะออกกำาลิังกาย ลิ�วินื้เป็นื้สาเหต่ให�คนื้เม้องม่ควิามเส่�ยงส้ง
 ส่วินื้ใหญ่แลิ�วิโรูคในื้กลิ่่มนื้่�จะม่การูดำาเนื้ินื้โรูคอย่างชื้�าๆ ค้อค่อยๆ สะสมอาการูที่่ลิะนื้ิด จนื้โรูคค่อยๆ ที่วิ่ 
ควิามรู่นื้แรูงข่�นื้แลิะกลิายเป็นื้อาการูเรู้�อรูังในื้ที่่�ส่ด จนื้ถ่งภาวิะอันื้ตรูายแลิะส่งผู้ลิกรูะที่บต่อชื้่วิิตอย่างมาก กล่่ิม 
โรูค NCDs เป็นื้โรูคเรู้�อรูังที่่�ต�องรูักษารูะยะยาวิแลิะกรูะที่บต่อพ้�นื้ฐานื้ส่ขภาพของเด็ก ที่ำาให�เด็กขาดโอกาสที่่�จะ 
เรู่ยนื้รู้�สิ�งต่างๆ ได�ตามวิัยอย่างเหมาะสม 
 EMS ชื้วินื้พ่อแม่ผู้้�ปกครูองด้แลิส่ขภาพด�วิยการูปรูับพฤติกรูรูมเพ้�อให�ห่างไกลิจากกล่่ิมโรูค NCDs เรูิ�มที่่� 
สามสมด่ลิ กินื้ด่ ม่กิจกรูรูมที่างกายอย่างเหมาะสม แลิะนื้อนื้ให�เพ่ยงพอ

กิลุ่มโรค NCDs คือ?

กิินอาห้ารรสี่ห้วิ่านจััดี
เค็มจััดี ห้รือมีไขมันสี่้ง

โรคอ้วิ่น 
● นำ�าห้นักิตามเกิณฑ์์สี่่วิ่นสี่้ง
 แบ่งตามอายุและเพศ
 มีค่าสี่้งมากิกิวิ่่า 3 เท่่า
 ของค่าเบี�ยงมาตรฐาน
● ดีัช่นีมวิ่ลกิาย 
 (นำ�าห้นักิเท่ียบกิับสี่่วิ่นสี่้ง) 
 มีค่าสี่้งมากิกิวิ่่า 2 เท่่า
 ของค่าเบี�ยงมาตรฐาน
ข้อมูล้ : www.gj.mahidol.ac.th

ควิ่ามดีันสี่้ง
● ปวิ่ดีศีรษะ
● เจั็บห้น้าอกิ
● ใจัสี่ั�น ห้ายใจัถี่ี� 
 ห้ัวิ่ใจัเต้นเร็วิ่
● เลือดีกิำาเดีาไห้ลบ่อย

เบาห้วิ่าน
● ห้ิวิ่บ่อย กิินมากิข้�น
● กิระห้ายนำ�า
● ปัสี่สี่าวิ่ะบ่อย 
 ท่ั�งๆ ท่ี�ไม่เคยเป็นมากิ่อน
● นำ�าห้นักิลดีท่ั�งท่ี�กิินปกิติ
ข้อมูล้ : www.siphhospital.com

สี่ัญญาณเตือนพ่อแม่ร้้กิ่อนล้กิเสี่ี�ยงเป็นกิลุ่มโรค NCDs

วิ่ิถี่ีช่ีวิ่ิตเสี่ี�ยงเกิิดีโรค

มีภาวิ่ะเครียดีพักิผ่่อนไม่เพียงพอไม่มีกิิจักิรรมท่างกิาย



EAT Good

 จากการูสำารูวิจพฤติกรูรูมการูเลิ้อกซึ่้�ออาหารูของเด็กไที่ย พบวิ่าส่วินื้ใหญ่เล้ิอกซึ่้�ออาหารูตามควิามชื้อบ 
รูสชื้าติ หรู้อเพ่ยงเพรูาะอยากรูับปรูะที่านื้ นื้�อยคนื้ที่่�จะคำานื้่งถ่งค่ณค่าที่างอาหารู สาเหต่นื้่�เองที่่�ที่ำาให�เด็กม่ภาวิะเรูิ�ม
อ�วินื้แลิะอ�วินื้จากพฤติกรูรูมการูบรูิโภคอาหารูที่่�ไม่เหมาะสม ซึ่่�งกรูะที่บกับส่ขภาพแลิะเกิดโรูคต่างๆ ได�

กิินดีี ลดีเสี่ี�ยงโรค

กิินป้�งย่าง
ให้้ปลอดีภัย

● ห้มักิเนื�อสี่ัตว์ิ่กิ่อนย่างดี้วิ่ย 
สี่มนุไพรท่ี�มสีี่ารต้านอนุมล้อสิี่ระ 
เช่่น กิระเท่ียม กิะเพรา โห้ระพา  
ขมิ�น ผ่ักิช่ี เพื�อลดีปริมาณสี่าร 
กิ่อมะเร็งท่ี�เกิิดีจัากิป้�งย่าง
● กิินกิับผ่ักิสี่ดีและป้ดีท่้าย 
ดี้วิ่ยผ่ลไม้ห้ลากิสี่ีท่ี�มีสี่ารต้าน 
มะเรง็ เพื�อลดีผ่ลเสี่ยีตอ่สี่ขุภาพ
ข้อมูล้อ้�งอิง : 
สำถ�บันัโภชั่นั�ก�ร มห�วิทุย�ล้ัยมหิดล้
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+ อาห้ารว่ิ่างห้้ามขาดี
 เด็กต�องกินื้ท่ี่ก 3-4 ชื้ั�วิโมง ถ�าไม่ได�กินื้ตามเวิลิา 
แลิะไม่ม่อาหารูว่ิางที่่�เป็นื้ปรูะโยชื้น์ื้ เม้�อหิวิจะกินื้ขนื้ม 
กรูบ่กรูอบ กินื้จ่บจิบหรู้อกินื้แต่ลิะม้�อหนื้ักเกินื้ไป

+ กินิอาห้ารเห้มอืนพ่อแม่
 ชื้่วิยสรู�างลัิกษณะนิื้สัยการูกินื้ที่่�ด่ ลิดปัญหาการู 
กนิื้ยาก เลิอ้กกนิื้ สง่ผู้ลิต่อพฤตกิรูรูมการูกนิื้ตามใจปาก 
จนื้กลิายเป็นื้เด็กอ�วินื้

+ กินิพอดีี
 เด็กวัิยเรู่ยนื้ใชื้�พลัิงงานื้วัินื้ลิะ 1,600 กิโลิแคลิอรู ่
คำานื้วิณแต่ลิะม้�อให�พอด่กับการูใชื้�พลิังงานื้ที่่�จะใชื้�ในื้
แต่ลิะวิันื้

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.parents.com

กิินดีีแบบไห้น
นักิโภช่นากิารกิดีไลกิ์

+ ตัวิ่อย่างท่ี�ดีี
 พอ่แมผู่้้�ปกครูองมอ่ทิี่ธิพิลิกบัเดก็ ควิรูเปน็ื้ตวัิอยา่ง 
ที่่�ด่ในื้การูเลิ้อกแลิะกินื้อาหารูเพ้�อส่ขภาพ

+ งดีจัอระห้ว่ิ่างมื�ออาห้าร
 งดจอรูะหวิ่างกินื้ข�าวิแลิะสรู�างบรูรูยากาศบนื้โต๊ะ 
อาหารูให�สรู�างสรูรูค์จะช่ื้วิยให�เด็กรู้�ส่กด่แลิะนื้ำาไปส้่
พฤติกรูรูมการูกินื้ที่่�ด่ 

+ กิำาจัดัีสี่ภาพแวิ่ดีล้อมเสีี่�ยงอ้วิ่น
 สรู�างสภาพแวิดลิ�อมการูกินื้เพ้�อส่ขภาพ ที่ั�งในื้ต้�เย็นื้ 
แลิะบนื้โตะ๊อาหารู เพ้�อสรู�างควิามค่�นื้เคยแลิะเลิอ้กกนิื้ 
อาหารูที่่�ม่ปรูะโยชื้นื้์

ดี้ข้อม้ลเพิ�มเติม
กิารกิินของเดี็กิวิ่ัยเรียน
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ลดีห้วิ่าน
● กนิื้นื้ำ�าตาลิไม่เกินื้ 4 ชื้�อนื้ชื้าต่อวินัื้
● กินื้ผู้ลิไม�หวิานื้นื้�อยแที่นื้กินื้ขนื้ม 
หลิังม้�ออาหารู
● อ่านื้ฉลิากเลิ้อกปรูิมาณ
นื้ำ�าตาลินื้�อย

3 ลดี
ห้่างไกิล NCDs

ด�วิยวิิถ่ชื้่วิิตปัจจ่บันื้ เด็กม่ภาวิะโรูคอ�วินื้แลิะม่ควิามเส่�ยงส้งมาก
ที่่�จะเป็นื้โรูคในื้กลิ่่ม NCDs แนื้วิที่างการูกินื้เพ้�อลิดโรูค

จ่งสำาคัญมากสำาหรูับพ่อแม่ในื้ย่คนื้่�

ลดีเค็ม 
● โซึ่เด่ยมไม่เกินื้วัินื้ลิะ 1 ชื้�อนื้ชื้า 
ต่อวิันื้ (หรู้อ 2,000 มิลิลิิกรูัม) ต่อ 
ม้�ออาหารูปรูะมาณ 600 มิลิลิิกรูัม  
(มาตรูฐานื้ที่่� WHO กำาหนื้ด) 

ลดีมัน
● ใชื้�นื้ำ�ามันื้ปรูะกอบอาหารูไม่เกินื้ 6 ชื้�อนื้ชื้าต่อวิันื้
● เลิ้อกนื้ำ�ามันื้รูำาข�าวิ นื้ำ�ามันื้ถั�วิลิิสง นื้ำ�ามันื้คาโนื้ลิ่า  
เพรูาะมก่รูดไขมนัื้ไมอ่ิ�มตวัิเชื้งิเด่�ยวิ แลิะมจ่ด่เกดิควินัื้ 
ส้ง เพ้�อลิดควิามเส่�ยงในื้การูเกิดสารูอนื้่ม้ลิอิสรูะ

● รูะวิังโซึ่เด่ยมแฝงเพรูาะโซึ่เด่ยม
บางชื้นิื้ดอาจไม่มรู่สเค็มเลิย แต่ได�รัูบ 
โซึ่เด่ยมไปเต็มๆ เชื้่นื้ 
 : อาหารูที่่�ใสผู่้งชื้รู้สแลิะผู้งปรูง่รูส 
เพรูาะม่โมโนื้โซึ่เด่ยมกลิ้ตาเมต 
 : ขนื้มปัง ค่กก่� เพรูาะม่โซึ่เด่ยม 
คารู์บอเนื้ต ซึ่่�งอย้่ในื้ได�แก่ เบกกิง- 
โซึ่ดา ผู้งฟ้
 : ไส�กรูอก แฮม เพรูาะม่โซึ่เด่ยม 
ไนื้เตรูต ได�แก่ สารูที่่�ที่ำาให�เนื้้�อสัตว์ิ 
ม่ส่แดงอมชื้มพ้ 
  : ชื้าไขม่ก่ เจลิล่ิ  ไอศกรูม่  เพรูาะ
ม่โซึ่เด่ยมอัลิจิเนื้ต ซึ่่�งเป็นื้สารูเพิ�ม 
ควิามคงตัวิ

x6

ดี้ข้อม้ลเพิ�มเติม
ลดีพุง ลดีโรค

EAT Good  5



 จากรูายงานื้ข�อม้ลิภาวิะโภชื้นื้าการูของกรูะที่รูวิงสาธิารูณส่ขปี 2566 พบเด็กอาย่ 6-14 ปี ม่ภาวิะเรูิ�ม 
อ�วินื้แลิะอ�วินื้ถ่งรู�อยลิะ 13.2 แลิะเด็กอาย่ 15-18 ปี ม่ภาวิะเรูิ�มอ�วินื้แลิะอ�วินื้รู�อยลิะ 13.0 ซึ่่�งเกินื้กวิ่าค่าเป�าหมาย 
ที่่�ตั�งไวิ�ค้อรู�อยลิะ 12.0 
 ปัจจัยท่ี่�ที่ำาให�เกิดกลิ่่มโรูค NCDs ค้อการูไม่ม่กิจกรูรูมที่างกายอย่างเพ่ยงพอ เพรูาะที่ำาให�ม่ไขมันื้สะสม 
ในื้รู่างกายมากแลิะรูะบบการูเผู้าผู้ลิาญที่ำางานื้ไม่ด่ ส่งผู้ลิกรูะที่บต่อส่ขภาพรู่างกาย ไปด้กันื้ค่ะวิ่าจะกรูะต่�นื้ให�เด็ก 
ม่กิจกรูรูมที่างกายอย่างเพ่ยงพอได�อย่างไรู

MOVE More

แค่ขยับเท่่ากิับช่่วิ่ยลดีอ้วิ่น

“อ้วิ่น” แล้วิ่
เริ�มมีกิิจักิรรมท่างกิาย

แบบไห้นดีี
●  กิิจักิรรมท่ี�ไม่ต้องรับนำ�าห้นักิมากิ

●  มีแรงกิระแท่กิน้อย
●  เริ�มจัากิเบาไปห้นักิข้�น

●  มีกิิจักิรรมท่างกิายระดีับท่ี�เห้นื�อย 
แต่ยังพอพ้ดีเป็นประโยคไดี้
●  ผ่่อนคลายห้ลังมีกิิจักิรรม

ท่างกิาย

ดี้ข้อม้ลเดี็กิอ้วิ่นกิับ
กิารออกิกิำาลังกิาย เพิ�มเติมไดี้ท่ี�
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พฤติกิรรมเนือยนิ�ง 
ไม่มีกิิจักิรรมท่างกิาย

วิ่งจัรเกิิดีเดี็กิอ้วิ่น

เช่็กิกิ่อนอ้วิ่น
เช่็กิห้รือประเมินภาวิ่ะโภช่นากิารของเดี็กิ
ดี้วิ่ยกิารใช่้กิราฟอ้างอิงกิารเจัริญเติบโตของเดี็กิอายุ 6-19 ปี 
ดี้วิ่ยกิราฟสี่่วิ่นสี่้งตามเกิณฑ์์อายุและนำ�าห้นักิตามเกิณฑ์์สี่่วิ่นสี่้ง

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.cdc.gov

●		โรคห้ลอดีเลือดีห้ัวิ่ใจั
●		โรคเบาห้วิ่าน
●		โรคปอดี
●		กิลุ่มโรค NCDs

เริ�มป่วิ่ย เช่่น โรคห้อบห้ืดี 
โรคกิล้ามเนื�อและกิระดี้กิ

ขัดีขวิ่างกิารออกิกิำาลังกิาย 
นำาไปสี่้่โรคซึ้มเศร้าไดี้ 

เมื�อมีกิิจักิรรมท่างกิาย
จัะเริ�มร้้สี่้กิปวิ่ดีเมื�อย 

ไม่สี่บายตัวิ่

เริ�มเห้นื�อย
เมื�อมีกิิจักิรรมท่างกิาย

เดี็กิสีุ่ขภาพดีี 
Healthy Child 

เริ�มอ้วิ่น 
Mildly 

Obese Child

อ้วิ่นปานกิลาง 
Moderately 
Obese Child 

อ้วิ่นมากิ 
Severely

Obese Child

ผ่้้ให้ญ่
Obese Adult

กิินฟาสี่ต์ฟ้�ดี

ติดีจัอ
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กิระท่บกิารเรยีนร้้
 กรู ะที่บกับสมองส่ วินื้ฮิป โป
แคมปัส (สมองส่วินื้ควิบค่มควิาม
จำาแลิะการูเรู่ยนื้รู้�) แลิะสมองส่วินื้ 
หนื้�า (ควิบค่มการูตัดสินื้ใจแลิะแก�
ปัญหา) ที่ำางานื้ผู้ิดปกติ

ข้อมูล้อ้�งอิง :
www.rama.mahidol.ac.th
www.thaincd.com

จัำ�ามำ�าน่ารักิ แต่ขี�โรค
อ�วินื้ที่�วินื้ด้สมบ้รูณ์ แต่จรูิงๆ แลิ�วิเป็นื้แหลิ่งสะสมโรูคนื้ับไม่ถ�วินื้

เกิดิีกิลุม่โรค NCDs
  โรูคเบาหวิานื้ โรูคอ�วินื้ลิงพ่ง
โรูคควิามดันื้ส้ง โรูคหัวิใจ โรูคหลิอดเลิ้อด
โรูคไขมันื้ในื้เลิ้อดส้ง  โรูคมะเรู็ง

เสี่ยี Self
 อาจจะโดนื้เพ้�อนื้ลิ�อเรู้�องรู้ปรู่าง 
หรู้อที่ำากิจกรูรูมไม่ที่ันื้เพ้�อนื้ เชื้้�องชื้�า 
เงอะงะ ที่ำาให�ส้ญเส่ยควิามมั�นื้ใจ 
จนื้กลิายเป็นื้ควิามเครู่ยดสะสม

เสี่ี�ยงติดีเช่ื�อง่าย
 เม้�อป่วิยแลิะม่อาการูหนื้ักอาจจะ
เส่�ยงตดิเชื้้�อจนื้เส่ยชื้ว่ิติ เชื้น่ื้ เปน็ื้โรูค
โควิิด 19 ไข�เลิ้อดออก ไข�หวิัดใหญ่

กิระท่บระบบท่างเดีนิห้ายใจั
 อาจจะเกิดภาวิะที่างเดินื้หายใจ 
อ่ดกั�นื้ขณะหลิับ ที่ำาให�เด็กนื้อนื้ไม ่
เพ่ยงพอ
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SLEEP Well

 รู้�ไหมวิ่า “โรูคมะเรู็งลิำาไส�” สาเหต่ส่วินื้หนื้่�งมาจากการูนื้อนื้ ด�วิยวิิถ่ชื้่วิิตที่่�ต�องนื้อนื้ด่ก ต้�นื้เชื้�า ที่ำาให�บางวิันื้ 
ไม่ได�กินื้อาหารูเชื้�าหรู้อกินื้อาหารูที่่�ไม่ม่ปรูะโยชื้น์ื้ ม่ส่วินื้ที่ำาให�เกิดลิำาไส�อักเสบ แลิะเม้�อลิ่กลิามก็กลิายเป็นื้โรูค 
มะเรู็งลิำาไส�ได� ม่การูศ่กษาแลิะวิิจัยวิ่า คนื้จำานื้วินื้ 1,240 คนื้ พบวิ่าคนื้ท่ี่�นื้อนื้นื้�อยกวิ่า 6 ชื้ม. กวิ่า 47% จะม่
อาการูของมะเรู็งลิำาไส�มากกวิ่าคนื้ที่่�นื้อนื้หลิับอย่างนื้�อย 7 ชื้ม.ข่�นื้ไป รู้�ถ่งผู้ลิกรูะที่บของเรู้�องการูนื้อนื้นื้�อยวิ่า 
ก่อโรูคอย่างไรูแลิ�วิ ชื้วินื้พ่อแม่ผู้้�ปกครูองให�ควิามสำาคัญกับการูนื้อนื้ของลิ้กกันื้นื้ะคะ 

ข้อมูล้อ้�งอิง : www.rajavithi.go.th

แค่นอนพอ กิ็พร้อมสี่้้โรค

3 ข้อสี่ังเกิต
เมื�อคืนเดี็กินอนพอไห้ม?  

(1) ตื�นมาตอนเช่้า 
ร้้สี่้กิไม่สี่ดีช่ื�น อยากิจัะนอนต่อ

(2) ระห้วิ่่างวิ่ัน
มีอากิารง่วิ่งเห้งาห้าวิ่นอนอย้่เรื�อยๆ

(3) ถี่้ามีโอกิาสี่ไดี้นอนช่่วิ่งกิลางวิ่ัน
อาจัจัะห้ลับไดี้ภายใน 5 นาท่ี

ข้อมูล้อ้�งอิง : 
www.bangkokinternationalhospital.com
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นำ�าห้นักิเกินิ
 ม่งานื้ศ่กษาพบวิ่าเด็กที่่�นื้อนื้ด่ก
เป็นื้ปรูะจำา ม่นื้ำ�าหนัื้กเพิ�มข่�นื้ 1.5- 
2.5 กิโลิกรูัม

โรคเบาห้วิ่าน
 นื้อนื้นื้�อยกวิ่า 6 ชื้ม.ต่อวิันื้ ส่งผู้ลิ
ต่อรูะดับนื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อดแลิะรูะดับ
อินื้ซึ่้ลิินื้ในื้เลิ้อดที่่�ส้งข่�นื้

ร่างกิายเตบิโตช้่า ไม่สี่มวิ่ยั 
 เพรูาะฮอร์ูโมนื้เก่�ยวิกบัการูเจรูญิ
เติบโตถ้กสรู�างนื้�อยลิง

นอนน้อย เสี่ี�ยงโรค!
ยังม่คนื้จำานื้วินื้มากที่่�เข�าใจผู้ิดเรู้�องการูนื้อนื้วิ่า 

ถ�าหลิับสนื้ิที่แม�ใชื้�เวิลิาไม่นื้านื้ ก็ม่ค่ณภาพ แม�นื้อนื้ไม่ครูบ  7-8 ชื้ั�วิโมงก็ตาม 
แต่จรูิงๆ แลิ�วิ การูนื้อนื้นื้�อย ม่ผู้ลิอย่างมากต่อส่ขภาพ 

โดยเฉพาะกับเด็กๆ ด�วิยแลิ�วิ นื้อกจากม่ผู้ลิต่อส่ขภาพแลิ�วิ
ยังม่ผู้ลิต่อค่ณภาพชื้่วิิตด�านื้อ้�นื้ๆ ตามมาด�วิย

ข้อมูล้อ้�งอิง : 
https://www.bangkokinternationalhospital.com

ควิ่ามดัีนเลอืดีสี่ง้
และโรคห้วัิ่ใจั
 ม่ งานื้วิิ จัยที่่� ที่ดลิองกับคนื้ที่่� 
ไม่นื้อนื้เป็นื้เวิลิา 88 ชื้ม. ผู้ลิพบวิ่า 
ม่ควิามดันื้ส้งมากผิู้ดปกติ แลิะ 
ผู้้�หญิงที่่�อาย่นื้�อยกวิ่า 60 ปี ม่ควิาม
เส่�ยงเป็นื้โรูคหัวิใจถ่งสองเที่่า

โรคอ้วิ่น
 ม่ควิามผู้ิดปกติของกรูะบวินื้การู 
เผู้าผู้ลิาญนื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อด ที่ำาให� 
นื้ำ�าตาลิในื้เลิ้อดไม่เพ่ยงพอ จ่งที่ำาให� 
กินื้มากข่�นื้
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ข้อมูล้อ้�งอิง :
www.njhealth.org

นอนเท่่าไรกิ็ไม่พอ 
สี่ัญญาณนี�ไม่ดีีแน่

(1)
กินิไม่ดีี 

 เพรูาะการูกนิื้อาหารูพวิกไขมนัื้ 
เยอะ แคลิอรู่ส้ง ที่ำาให�รู้�ส่กเนื้้อย 
แลิะเฉ้�อยชื้า ควิรูเนื้�นื้กินื้อาหารู 
สด เชื้่นื้ ผู้ัก ผู้ลิไม� แลิะอาหารู 
กลิ่่มโปรูต่นื้

(2)
เครยีดี กิงัวิ่ล 

 ควิามเครู่ยดเล็ิกๆ นื้�อยๆ ที่่�
ค่อยๆ สะสม เช่ื้นื้ เพ้�อนื้ไม่เลิ่นื้
ด�วิย ที่ำาข�อสอบไม่ได� ย�ายโรูงเรูย่นื้  
ฯลิฯ สิ�งเหลิ่านื้่� หากไม่ได�รูับการู 
คลิ่�คลิายจะที่ำาให�เด็กเครู่ยด รู้�ส่ก
เหนื้้�อยเพลิย่ที่ั�งรูา่งกายแลิะจติใจ

(3)
ป่วิ่ย 

 หากเด็กป่วิยจะกรูะที่บกับ 
การูนื้อนื้หลัิบ เช่ื้นื้ โรูคไที่รูอยด์  
โรูคเบาหวิานื้ โรูคหัวิใจ โรูค 
เหล่ิานื้่�ที่ำาให�เด็กรู้�ส่กเหนื้้�อยง่าย 
แลิะกรูะที่บกับการูนื้อนื้

(4)
ผ่ลข้างเคยีงจัากิยา

 ถง่แม�จะนื้อนื้พอแตย่าบางตวัิ 
ที่่�เดก็กนิื้อาจจะที่ำาให�รู้�สก่ง่วิงแลิะ 
เพลิ่ยรูะหวิ่างวิันื้

(5)
ปัญห้าจัากิกิารนอน

 ที่ั�งการูหย่ดหายใจขณะหลัิบ 
แลิะอาการูกรูนื้ลิ�วินื้ส่งผู้ลิต่อ 
ค่ณภาพการูนื้อนื้ ค่ณพ่อค่ณแม ่
แลิะผู้้�ปกครูองควิรูพาลิ้กพบ 
ค่ณหมอเพ้�อหาสาเหต่แลิะรูักษา  
เพรูาะนื้อกจากกรูะที่บการูนื้อนื้ 
แลิ�วิ ยังที่ำาให�เกิดปัญหาส่ขภาพ 
ด�านื้อ้�นื้ด�วิย
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Print & Play 
ฉบับสี่ืบสี่ร้างสีุ่ข

1.เปลี�ยนพฤตกิิรรม พชิ่ติโรค NCDs
 เพรูาะพฤติกรูรูมที่่�ที่ำากันื้อย่างเคยชื้ินื้ที่ำาให�เกิดควิาม
เส่�ยงเกิดกลิ่่มโรูค NCDs มารู้�สาเหต่แลิะวิิธิ่การูเพ้�อ
ป�องกันื้โรูค

2. รห้สัี่ไม่ลับ พชิ่ติโรค NCDs
 คนื้ส่วินื้ใหญ่มักเลิ้อกอาหารูจากควิามชื้อบ ที่่�อาจจะ
ส่งผู้ลิกรูะที่บกับส่ขภาพ ชื้วินื้เรู่ยนื้รู้�การูกินื้แบบ 2:1:1 
วิธิิก่ารูกนิื้ให�ถก้แลิะกนิื้แบบไหนื้ควิบคม่ปรูมิาณแคลิอรู่ 
ในื้แต่ลิะวิันื้ได�

ชื้วินื้เด็กๆ สรู�างควิามรู้�แลิะควิามเข�าใจกลิ่่มโรูค NCDs 
ผู้่านื้บอรู์ดเกม 5 ภารูกิจ เพ้�อรู้�วิิธิ่การูสรู�างภ้มิค่�มกันื้ ม่เกมอะไรูบ�างไปด้กันื้เลิย

3. วัิ่ยรุน่ วิ่ยัร้ ้“ท่นั” เครยีดี
 บอรู์ดเกมที่่�จะชื้วินื้หาสาเหต่ควิามเครู่ยดของวิัยรู่่นื้
พรู�อมวิธิิก่ารูรูบัม้ออยา่งเหมาะสม เพ้�อป�องกนัื้ไมใ่ห�เปน็ื้
ปัญหาด�านื้อารูมณ์รูะยะยาวิ

4. STOP! Cyberbullying
 กังวิลิใชื้่มั�ยถ�าลิ้กจะถ้ก Bully ชื้วินื้รู้�จักแลิะวิิธิ่การู
รูับม้อเม้�อถ้ก Bully ได�อย่างถ้กวิิธิ่

5. Teen Way to say no
 ชื้วินื้ลิก้เรูย่นื้รู้�สถานื้การูณท์ี่่�อาจจะถก้ให�ด้�มเหลิ�า ส้บ 
บ่หรู่� จะสรู�างเกรูาะป�องกันื้ให�ห่างไกลิได�อย่างไรู

ดีาวิ่น์โห้ลดีบอร์ดีเกิมท่ั�ง 5 ภารกิจิัเพื�อพชิ่ติกิลุม่โรค NCDs ได้ีท่ี�นี�
Print & Play ฉบบัสี่บืสี่ร้างสุี่ข ช่วิ่นมาเล่นไขปรศินาใน 5 ภารกิจิั

12  Let’s Play


