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สวสัดคี่ะ  ทา่นผูอ้า่นทีร่กั 
 

วนัเวลาผา่นไปอยา่งรวดเร็วจริงๆ  จุลสารฉบับนีเ้ป็นฉบับสุดท้ายของภาคเรียนท่ี 1 
ก่อนท่ีจะปิดเทอม ค าวา่ “ปิดเทอม” ส าหรับชีวิตนกัเรียนแล้ว เด็กทกุคนรวมถึงเราตอนเป็น
เด็กด้วย เราจะนกึถึงความสนกุสนาน ความประทบัใจกบัเวลาช่วงปิดเทอม นกึถึงการใช้เวลา
วา่งในการสร้างทกัษะความสามารถในด้านท่ีเราสนใจด้วยการท ากิจกรรมพิเศษ เช่น วา่ยน า้ 
ร้องร าท าเพลง วาดภาพ ได้สนกุกบัภาษา และการทดลองวิทยาศาสตร์ ฯลฯ หรือการไปเท่ียว
พกัผอ่น หรือไปเยี่ยมญาติท่ีตา่งจงัหวดั   

ดงันัน้ค าถามชวนคิดส าหรับพอ่แม่หลายๆ คนที่ก าลงักงัวลใจก็คือ “ปิดเทอมน้ี...หา
กิจกรรมอะไรให้ลูกท าดีนะ” ค าถามนีมี้ค าแนะน าคะ่    

ก่อนอ่ืนเลย คิดเร่ืองสนุกท่ีจะท ากับลูกในช่วงปิดเทอม จะเป็นเร่ืองการไปเท่ียว
ด้วยกนั ท ากิจกรรมในบ้าน  การไปเยี่ยมญาติผู้ใหญ่  การท ากิจกรรมสาธารณะกศุล  ให้ลกูได้
มีสว่นร่วมเสนอความคิด  ถกกนัภายใต้ข้อจ ากดัท่ีรับรู้ร่วมกนั เช่น ข้อจ ากดัเร่ืองระยะเวลา 
ระยะทาง  และท ากิจกรรมอยา่งไรให้สนกุด้วยกนัทัง้ครอบครัว  

ประการที่สอง ไตร่ตรองดวูา่ลกูมีความพร้อมกบัการท าข้อสอบมากน้อยแคไ่หน ถ้า
ลูกพร้อมมากก็ให้ลูกเบิกบานกับกิจกรรมของครอบครัวและกิจกรรมพิเศษท่ีมีให้ เลอืก
มากมายในยคุสมยันี ้ ส าคัญว่าต้องถามความสมัครใจของลกูด้วยวา่เขาอยากท ากิจกรรม
อะไร ถ้าลกูยงัท าแบบฝึกผิดอยูบ้่าง และยงัต้องการการทบทวน อยา่งนีค้ณุพอ่คณุแม่ดแูลเอง
ได้คะ่ โดยมอบหมายให้ลูกท าแบบทดสอบวันละหน้าสองหน้าเพื่อทบทวนและให้คง
ความคลอ่งในการคิดและท าแบบฝึก แตถ้่าจ าเป็นจริงๆ เพราะลกูไม่คอ่ยจะพร้อมกบัการท า
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ข้อสอบอาจให้ลกูได้ไปเรียนพิเศษกบัคณุครู แตอ่ยา่ลมืวา่ปิดเทอมลกูควรได้ท าสิง่ท่ีควรท าอีก
มากกว่าการเรียนพิเศษอย่างเดียวนะคะ ไม่อย่างนัน้ลูกน่าสงสารแย่เลยค่ะ ชีวิต มีแต่
เร่ืองเรียน โลกของลกูน้อยช่างคบัแคบจริง 

ประการท่ีสาม  ลองพิจารณาดเูร่ืองของทกัษะชีวิตด้วยวา่  ลกูของเราควรเสริมด้านใด
เป็นพิเศษหรือไม่  ส าหรับการใช้ชีวิตในโรงเรียนและเร่ืองใดยังเป็นจุดอ่อนของลกู เราก็
หากิจกรรมที่เหมาะให้ลกูได้ท าในช่วงปิดเทอมนี ้ เช่น ลกูต้องการทกัษะในการปรับตวั การ
ดแูลตนเอง การคิดการตัดสินใจ  อาจหากิจกรรมค่ายสนุกๆ เหมาะกับวยัของลกู หากลกู
ต้องการเสริมด้านความคิดสร้างสรรค์ ก็ให้ลูกได้ท ากิจกรรมด้านศิลปะ ละคร และการ
เคลือ่นไหวอยา่งสร้างสรรค์   เป็นต้น 

ปิดเทอมนีข้อให้ลกูได้เปิดโลกแหง่การเรียนรู้  ได้เพ่ิมพนูประสบการณ์ ได้ใช้เวลากบั
ครอบครัวอยา่งมีความสขุ  สิง่เหลา่นีส้ าคญัท่ีจะช่วยสร้างเสริมให้ลกูเกิดความกระตือรือร้นท่ี
เรียนรู้  กระตือรือร้นท่ีจะท ากิจกรรมให้เป็นประโยชน์ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน  อยา่ปลอ่ยให้การปิด
เทอมของลกูผา่นไปโดยไม่เกิดประโยชน์ใดๆ ลกูก็จะเกาะอยูห่น้าจอทีว ี หน้าจอคอมพิวเตอร์   
ก้มหน้าก้มตานัง่เลน่เกมจากอุปกรณ์เล่นเกมต่างๆ ลูกก็จะกลายเป็นเด็กเฉ่ือยชา ไม่สนใจ
ผู้คน ไม่ช่วยเหลอืการงานในบ้าน  และเป็นเด็กท่ีนา่ร าคาญใจในท่ีสดุคะ่ 

ส าหรับจุลสารฉบับนีไ้ด้คัดสรรเร่ืองราวน่ารู้และสาระดีๆ มาฝากอีกเช่นเคย อาทิ  

“กวา่จะรู้ตวัก็อ้วนลงพงุ” ในสขุภาพดีชีวีมีสขุ “เคลด็ลบัการสร้างสขุครอบครัวไทย” ในคอลมัน์
เก็บมาฝาก และ “ 10 ของเลน่อนัตรายในประเทศไทย ปี 2017” ในคอลมัน์ฝากให้คิด และ 
การแสดงความคิดเห็นของตัวแทนเด็กร่มไม้ “กิจกรรมสร้างสรรค์ ท่ีอยากท าตอนปิด
เทอม” ในคอลมัน์นานาทศันะ  อยา่ลมืติดตามให้ครบทกุคอลมัน์นะคะ 
        
 

              แลว้พบกนัฉบบัหนา้    
             จาก บ.ก. 
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เรยีน  ทา่นผูป้กครองและผูอ้า่นทกุทา่น 
 

ก่อนจากกนัในเทอมนีโ้รงเรียนมีเร่ืองนา่ยินดีแจ้งให้ทราบ ตามท่ีโรงเรียนร่มไม้ ได้เข้า
ร่วมโครงการ “บ้านนักวิทยาศาสตร์น้อย ประเทศไทย” ตัง้แตปี่ 2553 จนถึงปัจจุบนั ท าให้
โรงเรียนร่มไม้มีความเช่ียวชาญ และมีคณุภาพมาตรฐานด้านการจัดกิจกรรมวิทยาศาสตร์
ส าหรับเด็กปฐมวยัโดยในปี 2560 โรงเรียนร่มไม้ผ่านการประเมินเป็นรอบท่ี 3 ได้รับการ
พิจารณาคดัเลอืกให้ได้รับตราพระราชทาน “บ้านนกัวิทยาศาสตร์น้อย” ในพระราชด าริสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกมุารี ปีการศกึษา 2560-2564 เม่ือวนัศกุร์ท่ี 25 
สงิหาคม 2560 ณ อิมแพค เมืองทองธานี ส าหรับที่มาของโครงการบ้านนกัวิทยาศาสตร์น้อย 
มาจากการประเมินผลของโครงการ PISA พบวา่ ความรู้และทักษะทางวิทยาศาสตร์ของ
เด็กไทย ยงัอยู่ในระดับต ่ากว่าคา่เฉลีย่ อีกทัง้ยงัขาดแคลนนกัวิทยาศาสตร์และวิศวกรท่ีจะ
ร่วมมือขับเคลื่อนและพัฒนาประเทศ งานวิจยัยืนยนัวา่ เราควรสร้างทัศนคติท่ีดีด้านการ
เรียนรู้ทกัษะ และกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ให้กบัเด็กตัง้แตร่ะดบัปฐมวยั (อาย ุ 3-6 ปี) 
เพราะเป็นช่วงอายุท่ีมีความสามารถในการเรียนรู้และจดจ ามากท่ีสุด  ซึง่โครงการ “บ้าน
นกัวิทยาศาสตร์น้อย ประเทศไทย” เป็นโครงการที่สมเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรม
ราชกมุารี ทรงพระกรุณาพระราชทานพระราชด าริให้คณะกรรมการน าไปพิจารณา ริเร่ิม
ด าเนินการน าร่องในประเทศไทย โดยได้ทอดพระเนตรตัวอย่างโครงการนี ้ คราวเสด็จ
พระราชด าเนินเยือนประเทศเยอรมนี  เม่ือปีพ.ศ.2552 คณะกรรมการโครงการบ้าน
นกัวิทยาศาสตร์น้อย ประเทศไทย จึงได้ติดตอ่กบัมลูนธิิ Haus der kleinen Forscher โดยการ
ประสานงานของ Mr.Thomas Tillmann เพื่อขออนญุาตน ากิจกรรมนีม้าทดลองท าในประเทศไทย  
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จนถึงปัจจุบันนีมี้ทั่วประเทศไทยมีโรงเรียนเข้าร่วมโครงการ “บ้านนักวิทยาศาสตร์น้อย 
ประเทศไทย” ตัง้แตปี่ 2553-2559 ทัง้หมด 16,605 โรงเรียน  
 ในช่วงเดือนตลุาคม 2560 ซึง่เป็นช่วงปิดเทอม  โรงเรียนมีแผนงานปรับปรุงและพฒันา
ด้านอาคารสถานท่ี โดยจะท าการปรับปรุงสนามเด็กเลน่อาคารประถมโดยปพูืน้สนามใหม่เพื่อ
ความสวยงามและความปลอดภัยในการใช้งาน และrenovate ห้องเรียนอาคารอนุบาล 
จ านวน 2 ห้อง (ห้อง Pineapple และ Coconut) ซึ่งงานทัง้หมดมีก าหนดแล้วเสร็จก่อนเปิด
เทอมภาคเรียนท่ีสองนี ้  
 ส าหรับภาคเรียนท่ี 2/2560 โรงเรียนจะเปิดห้องเรียนเตรียมอนบุาลใหม่ 1 ห้อง อยา่งไร
ก็ตามโรงเรียนจะยังคงรักษาไว้ซึ่งมาตรฐานความเป็นร่มไม้ให้สมกับความไว้วางใจของ
ทา่นผู้ปกครองท่ีมีให้กบัโรงเรียนด้วยดีเสมอมา 
 สดุท้ายขอฝากให้ทกุทา่นเฝา้ระวงัเก่ียวกบัสขุภาพนะคะ  ด้วยสภาพอากาศท่ีเปลีย่นแปลง 

บอ่ยในทกุพืน้ท่ีของประเทศไทย  อยา่ลมืท่ีจะใสใ่จดแูลตวัเราเองและสมาชิกในครอบครัว เพื่อ

การมีสขุภาพร่างกายที่แข็งแรงและหา่งไกลโรคค่ะ 

 
                               ขอแสดงความนบัถอื 
            จนัทนา สภุาพงษ ์
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โรงเรยีนรม่ไมผ้า่นการประเมนิไดร้บัเกยีรตบิตัรและตราพระราชทาน 

“บา้นนกัวทิยาศาสตรน์อ้ย ประเทศไทย”  

 เม่ือวนัท่ี 25 สงิหาคม 2560 ท่ีผา่นมา 
ผู้อ านวยการโรงเรียน  อ.จนัทนา  สภุาพงษ์  
ได้เข้าร่วมในพิธีรับเ กียรติบัตรและตรา
พระราชทาน โครงการบ้านนกัวิทยาศาสตร์
น้อย ประเทศไทย ประจ าปีการศกึษา 2559  
จากผู้ แทนพระองค์ท่ีปรึกษาโครงการตาม
พระราชด าริ สมเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯ 
สยามบรมราชกมุารี    
 โรงเรียนร่มไม้ได้เข้าร่วมโครงการ 
“บ้านนักวิทยาศาสตร์น้อย ประเทศไทย”   

มาตัง้แต่ปีการศกึษา 2553 จนถึงปัจจุบัน ท าให้โรงเรียนร่มไม้มีความเช่ียวชาญและมี
คุณภาพมาตรฐานด้านการจัดกิจกรรมวิทยาศาสตร์ส าหรับเด็กปฐมวยั ซึง่เป็นโครงการท่ี
สมเด็จพระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี ทรงพระกรุณาพระราชทานพระราชด าริให้
คณะกรรมการน าไปพิจารณาริเร่ิมด าเนินการน าร่องในประเทศไทย โดยมีการด าเนินการ
ร่วมกันระหว่างมลูนิธิสมเด็จพระเทพรัตนราชสดุา ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้
พืน้ฐาน สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี และบริษัทนานมีบุ๊คส์ จ ากดั   
ในโครงการดังกล่าวโรงเรียนจะได้รับการอบรมครูผู้ สอน คูมื่อและสือ่การเรียนการสอน  
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โดยจะต้องน าวิธีการสอนดงักลา่วมาปรับใช้ในการจดัการเรียน
การสอนวิทยาศาสตร์ของโรงเรียนและสง่ผลงานให้เจ้าของ
โครงการเป็นระยะ จากการประเมินผลการด าเนินงานของ
โรงเรียนตลอด 7 ปีท่ีผา่นมา โรงเรียนร่มไม้ผา่นการประเมิน
ครัง้นีเ้ป็นรอบท่ี 3 และได้รับเกียรติบตัรและตราพระราชทาน 
“บ้านนกัวิทยาศาสตร์น้อยประเทศไทย” มาอยา่งตอ่เน่ืองทกุ
รอบท่ีมีการประเมิน ซึง่แสดงถึงความส าเร็จในการด าเนินงาน 
ของโรงเรียนท่ีสง่เสริมกระบวนการเรียนรู้และสร้างเจตคติท่ีดี
ด้านวิทยาศาสตร์ในเด็กอนบุาล ด้วยหลกัการและวิธีการสอน แบบสบืสวน สอบสวนท่ีเน้นให้
เด็กๆ เป็นผู้ได้ปฎิบติัเอง สงัเกต ตัง้ข้อสมมตุิฐาน ได้สร้างความเป็นนกัวิทยาศาสตร์น้อย ที่ติด
ตวัแก่ เด็กๆ ไม่วา่เด็กๆ จะพบเห็นปรากฎการณ์ใด เขาจะพยายามคิดและหาเหตุผลเชิง
วิทยาศาสตร์มาอธิบายเสมอ 
 

นกัเรยีนคนเกง่ 

 ขอแสดงความยินดีกบันกัเรียนคนเก่งด้านกีฬาวา่ยน า้   
ด.ญ.สภุาพิต  เทพาวฒันาสขุ  นกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6  
ท่ีได้รับเหรียญรางวลัเหรียญทองแดง  ประเภทกีฬาวา่ยน า้ฟรี
สไตล์ 800 เมตร ประเภทหญิง รุ่นอาย ุ12 ปี และอยูใ่นอนัดบั 
10 ของประเทศ ประเภทการแขง่ขนัวา่ยน า้ทา่ผีเสือ้ 200  เมตร  
ในรายการแข่งขันว่ายน า้ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย 
(ภาคกลาง 1 ) ครัง้ท่ี 1 ประจ าปีการศกึษา 2560   เม่ือวนัท่ี  
8 – 10 กนัยายน 2560 ณ ศนูย์กีฬาทางน า้มหาวิทยาลยั 
ธรรมศาสตร์ ศนูย์รังสิต 
 ต้องขอช่ืนชมและยกย่องให้เป็นนักเรียนตัวอย่าง 

ท่ีรักการออกก าลงักาย และมีความมุ่งมัน่ในการฝึกซ้อมจนได้รับรางวลัจากการแขง่ขนัครัง้นีค้ะ่ 
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กิจกรรม Mom & Me Charity เนือ่งในงานวนัแมแ่หง่ชาติ  

 

 ส าหรับกิจกรรมวนัแมแ่หง่ชาติท่ีผา่นไปแล้วนัน้ ทางโรงเรียนต้องขอขอบคณุในความร่วมมือ
ของผู้ปกครองทกุทา่นท่ีได้ให้การสนบัสนุนกิจกรรมทกุกิจกรรมที่ทางโรงเรียนจดัขึน้ ซึง่ได้สร้าง
ความประทบัใจ และซาบซึง้ใจเป็นอยา่งยิ่ง ไม่วา่จะเป็นกิจกรรมกราบแม่ในห้องเรียน  ส าหรับ
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นกัเรียนเตรียมอนบุาล – อนบุาล 3 (เม่ือวนัท่ี 8 - 10 สงิหาคม 2560) กิจกรรมเทิดพระเกียรติ
แดส่มเด็จพระนางเจ้าสริิกิตต์ิ พระบรมราชินีนาถเน่ืองในวนัคล้ายวนัพระราชสมภพ (เม่ือวนัท่ี 
11 สงิหาคม 2560)    
 ขอขอบคณุ ผู้ ปกครองทุกท่านท่ีได้สละเวลาอันมีค่า  มาร่วมเป็น“วิทยากรเฉพาะกิจ” 
สอนเด็กๆ ท าอาหารและประดิษฐ์สิ่งของต่างๆ นา่รักๆ ในห้องเรียนของลกูตลอดเดือน
สงิหาคม  
 และที่พิเศษอีกหนึง่กิจกรรม ก็คือ กิจกรรมการท าความดี Mom & Me Charity ท่ีมีการ
จดัจ าหนา่ยสนิค้าและร่วมประมลูสนิค้ามือสอง ซึง่ทางโรงเรียนได้น าเงินจากการจดักิจกรรม
ในครัง้นี ้ และสว่นหนึง่เป็นเงินบริจาคจากผู้บริหาร คณะครู นกัเรียนและผู้ปกครอง จ านวน
ทัง้สิน้ 30,000 บาท ซึง่โรงเรียนจะท าการมอบเงินทัง้หมดนีเ้พ่ือเป็นสาธารณะประโยชน์ตอ่ไปคะ่ 
 
แคมปป์ดิเทอม October Camp 

 ปิดเทอมนี ้  ทางโรงเรียนขอน าเสนอ October Camp ส าหรับผู้ปกครองท่ีก าลงั
มองหากิจกรรมดีๆ ส าหรับบุตรหลานในช่วงปิดเทอมตลอดเดือนตุลาคมนี ้ โดยก าหนด
ระยะเวลาสอนตัง้แต ่2 – 20 ตลุาคม 2560ดงันี ้
 

ส ำหรบันกัเรียนเตรียมอนบุำล - อนบุำล 3 

 

 Science Camp  

 ร่วมค้นหาค าตอบวา่ “โลกของเราด า เ นินอยู่ไ ด้อย่างไร ”   
ผา่นกิจกรรมท่ีสนุกสนาน อาทิ กิจกรรมหวานเย็นช่ืนใจ  ความลบั 
ของดิน  ถึงร้อนก็อร่อยได้  มหศัจรรย์กงัหนัลม  วา่วเลน่ลม  โมบาย 
เริงลม  ซึง่เด็กๆจะได้เรียนรู้ผา่นกระบวนการสบืเสาะหาความรู้ การคิด  
และการลงมือแก้ปัญหาด้วยประสบการณ์ตรงอยา่งเหมาะสมกบัวยั เพือ่พฒันาการตอ่ยอด
ไปเป็นนกัวิทยาศาสตร์ในอนาคต โดยแบ่งกลุ่มและเนือ้หาการเรียนตามระดบัชัน้ เสริมด้วย
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กิจกรรมพิเศษ เรียนภาษาองักฤษทกุวนักบัครูตา่งชาติ  ศิลปะ และท าอาหาร  
 พิเศษ! เฉพาะนกัเรียนอนบุาล 1- 3  มีการเรียนคอมพิวเตอร์และทศันศกึษาท่ี Space 
Inspirium ศรีราชา แหลง่การเรียนรู้ท่ีท าให้เกิดแรงบนัดาลใจ น าไปสูจิ่นตนาการเหนือความรู้
ทัง้ปวง 

 
ส ำหรบันกัเรียนประถม 1-6 

 
 Art  Camp (ภำคเชำ้) 
  สร้างสรรค์ผลงานศิลปะ ด้วยจินตนาการ วาดภาพระบายส ี 
ฝึกร่างภาพ  เรียนรู้เทคนิคการใช้สชีนิดตา่งๆ  เสริมการเรียนรู้ทฤษฎีศิลปะ
พืน้ฐานผา่นเกมและกิจกรรมกลุม่ท่ีให้ทกุคนได้มีสว่นร่วม  เด็กๆจะได้รับ
ทัง้ความรู้และความสนกุสนานเพลดิเพลนิ  
 

 Music Camp (ภำคเชำ้) 
                “ร้อง เต้น เลน่ได้” เพื่อสง่เสริมสนุทรียภาพและพัฒนาการทักษะทางดนตรี 
                                          ให้กบัเด็ก ผา่นกิจกรรม การฟัง การร้องเพลง การอ่าน/เขียนโน๊ต 
                                  การเคลือ่นไหวร่างกาย และการเลน่ดนตรี(คีย์บอร์ด)  
                พเิศษสดุ! กบัการโชว์ความสามารถกอ่นจบคอร์ส เปิดโอกาสให้เด็กๆ ได้ร้อง 
เต้น และเลน่ดนตรีตามความสามารถอยา่ง
เต็มท่ีบนเวทีกบัมินิคอนเสร์ิตสดุมนัส์ 
 
 English Camp (ภำคบำ่ย) 
  ส่งเสริมการใช้ภาษาอังกฤษใน
การสือ่สาร และพฒันาความสามารถในการคิด การแสดงออกอยา่งสร้างสรรค์ใน
บรรยากาศการท ากิจกรรมท่ีผ่อนคลายและเสริมความมั่นใจให้กล้าแสดงออกอยา่ง
เต็มท่ี ผา่นฐานกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีสนกุสนาน อาทิ The Alphabet Battle, Who am I?, Dra-
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ma Acting, Treasure hunt, Funny Dressing และ English song สอนโดยครูชาวตา่งชาติ 

 Swimming Camp (ภำคบำ่ย) 
  เรียนรู้เร่ืองความปลอดภยัทางน า้  ฝึกทกัษะการวา่ยน า้ 

อยา่งถกูวิธี  สอนโดยครูผู้ มีประสบการณ์ท่ีจะท าให้เด็กชอบ 
การวา่ยน า้และรักการออกก าลงักายเพื่อการมีสขุภาพท่ีแข็งแรงและรูปร่างท่ีดี  
 “สทิธิพ์ิเศษ” ส าหรับนกัเรียนประถมท่ีสมคัรเรียนทัง้ภาคเช้าและภาคบา่ย   
 ฟร!ี  1. อาหารกลางวนั 
                   2. เข้าร่วมกิจกรรมพิเศษทศันศกึษา Food Hero (โภชนาการและศิลปะสร้างสขุ) 
ท่ีศนูย์เรียนรู้สขุภาวะ (สสส.) กรุงเทพฯ 
 ผู้ปกครองทา่นใดสนใจอยากให้บุตรหลานหรือน้องๆ จากโรงเรียนอ่ืนมาเรียนแคมป์
ในช่วงปิดเทอมนี ้ สามารถดรูายละเอียดเพิ่มเติมได้ท่ี www.rommai.com หรือติดตอ่สอบถาม
และสมคัรเรียนได้ท่ีห้องธุรการตัง้แตว่นันีเ้ป็นต้นไป   
 รีบหนอ่ยนะคะเพื่อโรงเรียนจะได้จดัเตรียมการได้อยา่งเหมาะสมตอ่ไป 
 

นดัรบัสมดุพก 

 เพื่อให้ผู้ปกครองได้ทราบถึงพัฒนาการของนักเรียน
ตลอดภาคเรียนท่ีผา่นมา ซึ่งจะเป็นประโยชน์ตอ่นกัเรียนและ
ผู้ปกครองในการดแูลและสง่เสริมบุตรหลานของทา่น  โรงเรียน
จะจดัให้ทา่นรับสมดุพกและพบกบัครูประจ าชัน้เป็นรายบุคคล  
เพื่อพดูคยุสอบถามเก่ียวกบัผลการเรียน พฤติกรรมนักเรียน

และดภูาพกิจกรรมการเรียนการสอน โดยมีก าหนดการรับสมดุพก(ทกุระดบัชัน้) ในวนัท่ี 28 -
29 กนัยายน 2560 
 โรงเรียนต้องขอความร่วมมือผู้ปกครองทกุทา่นให้มารับสมุดพกตรงตามเวลาท่ีท่านได้
แจ้งนดัหมายด้วยคะ่   

http://www.rommai.com/
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โดย   คุณครูบุญรักษา  สงวนพงษ์ 

แหล่งที่มาข้อมลู  :   https://www.amarinbabyandkids.com 

10 ของเลน่สดุอนัตรายในประเทศไทย ป ี2017 

 มาดขูองเลน่ในประเทศไทยบ้านเรา คณุพอ่ คุณแม่ อาจเคยได้ขา่วเก่ียวกบัของเลน่
เหลา่นีม้าบ้าง แตล่องมาทบทวนดกูนัอีกสกัครัง้ วา่มีอะไรบ้างท่ีอนัตรายกบัลกูๆ ของคณุพอ่ 
คณุแม่ เพื่อท่ีจะได้ระมดัระวงั และปอ้งกนัลกูน้อยจาก ของเลน่สดุอนัตราย ให้ปลอดภยั 
ของเลน่สดุอนัตราย ส าหรับเด็กวยั 0 – 12 ปี 
 

1. บา้นลมและของเล่นเปา่ลมตา่งๆ 
 ถึงแม้วา่ในประเทศไทยยงัไม่มีสถิติท่ีชัดเจนของ
การบาดเจ็บจากการเลน่บ้านลมหรือของเลน่ท่ีเป่าลมได้ 
แตใ่นประเทศสหรัฐอเมริกาได้มีการรายงานถึงจ านวน
เด็กท่ีเข้ารับการรักษาในห้องฉุกเฉินออกมาในปีหนึ่งๆ 
อยูท่ี่ประมาณ 15,000 ราย และในบ้านเราก็เคยมีคลปิ
วิดีโอท่ีแสดงให้เห็นเด็กกระเด็นออกจากบ้านลมตกลงมาท่ีพืน้ด้านลา่งท าให้เกิดการบาดเจ็บ
อยา่งร้ายแรง สว่นมากจะเกิดการบาดเจ็บท่ีกระดกูและกล้ามเนือ้ หากรุนแรง ก็อาจจะมีการ
บาดเจ็บทางสมองร่วมด้วย 

 

2. แทรมโพลนี 
 การเลน่แทรมโพลนีได้รับความนยิมมากขึน้ในบ้านเรา 
เร่ิมมีการเปิดสถานท่ีเล่นแทรมโพลีนให้เห็นกันมากขึน้ 
ในรูปแบบของการออกก าลงักาย ซึง่มีประโยชน์ตอ่สขุภาพ

https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-3-e1498435937114.jpg
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แนน่อน แตก่ารจะเลน่แทรมโพลนีนัน้จ าเป็นต้องมีการติดตัง้อยา่งเหมาะสม มีการตรวจสภาพอยู่
เสมอ เพราะมีความเสีย่งตอ่การเกิดการบาดเจ็บจากการพลดัตกลงมาได้ 
 

3.ของเลน่เลยีนแบบอาวธุ 
 คณุพอ่คณุแม่อาจจะเคยเห็นของเล่นท่ีขายตาม
หน้าโรงเรียนอยูบ้่าง อาจเป็นของจ าพวกมีดพลาสติก 
สนบัมือพลาสติก มีดดาบ เด็กๆ เห็นแล้วก็อยากจะ
น ามาเลน่ตอ่สู้กนับ้าง ถึงแม้จะเป็นของเลยีนแบบแตก็่ยงั
สามารถก่อให้เกิดการบาดเจ็บได้เช่นกนั ไม่วา่จะเกิดการ
ท่ิมแทงเข้าตามร่างกายและใบหน้า หรือการน าสนบัมือ
มาใช้ชกตอ่ยกนัจริงๆ ก็ท าให้เกิดบาดแผลได้ทัง้นัน้ 

 

4. เบบีค้รสิตลั 
 ยงัคงเป็นของเลน่อนัตรายข้ามปีส าหรับเบบีค้ริสตัล
หรือตวัดดูน า้นัน่เอง ของเลน่ชนิดนีจ้ะมีการขยายตวัเม่ือ
น าไปแช่น า้ มีหลากหลายรูปทรง อาจเป็นตัวการ์ตูนสตัว์
ชนิดตา่งๆ หรือแม้แตท่รงกลมธรรมดา เม่ือน าไปแช่น า้
แล้วอาจขยายขนาดได้ถึง 10 เทา่ จะเกิดอนัตรายก็ตอ่เม่ือ
เด็กๆ กลนืเข้าไปตอนท่ียงัไม่ขยายตวั และเม่ือเข้าไปอยู่
ในร่างกายแล้วก็จะคอ่ยๆ ขยายขนาดจนกระทัง่เกิดการอุดตนัล าไส้และเกิดอาการข้างเคียง
ตามมามากมาย 
 

5. สไลม ์
 ของเลน่สดุฮิตข้ามปี ยงัคงพบเห็นได้ประปราย
ตามร้านขายของเล่นทั่วไป สไลม์ หรือน า้ลาย
เอเลีย่นเป็นของเลน่ท่ีคล้ายดินน า้มนัแตมี่ความ

https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-6-e1498436032619.jpg
https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-4-e1498435972168.jpg
https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-5-e1498435998112.jpg
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เหลวมากกวา่ ความอนัตรายของสไลม์อยูท่ี่สว่นประกอบ เพราะเคยมีการตรวจพบโลหะหนกั
ปนเปือ้นอยูใ่นของเลน่ชนิดนี ้ และด้วยความยืดหยุ่นของสไลม์เองก็มีความเสีย่งที่จะอุดกัน้
ทางเดินหายใจได้เหมือนขนมจ าพวกเยลลี ่ดงันัน้อาจต้องผลติสไลม์ให้เด็กๆ เลน่เอง พร้อมทัง้
ช่วยดแูลอยา่งใกล้ชิดตลอดเวลาท่ีเด็กๆ เลน่สไลม์นีด้้วย 
 

6. ตุก๊ตา 
 มาถงึของเล่นของเด็กผู้ หญิงกันบ้าง ดเูผิน ๆ 
ตุ๊ กตาไม่น่าจะมีพิษมีภัยแต่อย่างใด แต่แท้ท่ีจริงแล้ว 

ก็อาจซอ่นความอนัตรายอยูไ่ด้เช่นกนั อยา่งแรกคือ 
ชิน้สว่นเลก็ๆ ท่ีอาจหลุดเข้าไปอุดทางเดินหายใจ 
เช่น กระดมุเสือ้ผ้าตุ๊กตา รองเท้า หรือดวงตาของ
ตุ๊กตา เป็นต้น และหากเป็นตุ๊กตาท่ีไม่ได้มาตรฐาน
อาจจะใช้วตัถดิุบ ในการผลติท่ีเป็นพิษตอ่ร่างกายของเด็กๆ ได้ เช่น ใช้สท่ีีมีการปนเปือ้นโลหะ
หนกัอยา่งเช่นท่ีพบในรถของเลน่นัน่เอง 
 

7. รถของเล่น 
 ของเลน่ยอดฮิต ตลอดกาลของเด็กผู้ ชาย
ส่วนใหญ่  ซึ่ ง ปัจจุบันมีการพัฒนารูปแบบ ท่ี
หลากหลายและหาซือ้ได้งา่ยมากขึน้ ทัง้ร้านสะดวก
ซือ้ หรือแม้แตร่ถขายของหน้าโรงเรียน ล้วนต้องมี
รถของเลน่เป็นไอเท็มติดร้านแนน่อน ความนา่กลวั
ของรถของเลน่อยูท่ี่สว่นประกอบของรถ เช่น สท่ีีใช้
พน่รถของเลน่อาจจะมีสารตะกัว่ปนเปือ้น สง่ผลตอ่

สมอง ไต และเม็ดเลอืด รวมถึงชิน้สว่นเลก็ๆ เช่น ล้อรถท่ีมีโอกาสหลดุออกมา แล้วเข้าไปอุด
กัน้ทางเดินหายใจได้ 
 
 
 

https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-7-e1498436059153.jpg
https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-8-e1498436096856.jpg
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8. ตัวตอ่ 
 เป็นของเลน่กระตุ้นจินตนาการยอดนิยมตลอดกาล 
อีกหนึง่อยา่ง แต่ก็มาพร้อมกับความเสีย่งตอ่การอุดกัน้
ทางเดินหายใจ โดยเฉพาะในเด็กเลก็ ดงันัน้ การเลอืก
ของเลน่ให้เหมาะสมกับวัยพร้อมทัง้การอ่าน ค าเตือน
ก่อนซือ้จะช่วยลดความเสีย่งได้มากมายเลยทีเดียว 
 

9. Hoverboard 
 คณุพอ่คณุแม่อาจนึกภาพไม่ออกว่าคือ
อะไร ค าตอบงา่ยๆ คือ สเกตบอร์ดไฟฟา้นัน่เอง 
ของเล่นชนิดนีอ้าจท าให้การเดินทางในพื น้ ท่ี
เรียบๆ สะดวกสบายขึน้ แตก็่แลกมากบัความ
เสีย่งเช่นกนั ไม่วา่จะเป็นการพลดัตกหกล้มหรือ
ถูกชนจากยวดยานพาหนะอ่ืนๆ นอกจากนีย้งั
เคยมีการรายงานเร่ืองไฟไหม้ของของเล่นชิน้นี ้

ท าให้ไฟลกุลามไปติดบ้านทัง้หลงั จนมีคนเสยีชีวิตด้วย 
 

10. รถพยงุตัว หรอืรถหดัเดิน 
 เป็นของใช้ ของเลน่ท่ีอยูคู่ส่งัคมไทย 
มาช้านาน แต่อุปกรณ์ชิน้นีเ้ป็นเหตใุห้
เกิดการบาดเจ็บมากมาย ตัง้แต ่ พลดั
ตกหกล้มจนกระดูกหัก หรือพลกิคว ่า 
ตกบนัไดจนเสยีชีวิต ปัจจบุนัรถพยงุตวั 
ถกูห้ามจ าหนา่ยในหลายประเทศแถบยโุรป และหลายรัฐในประเทศสหรัฐอเมริกา 

https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-9-e1498436125365.jpg
https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-10-e1498436159764.jpg
https://www.amarinbabyandkids.com/wp-content/uploads/2017/06/kids-toy-11-e1498436184545.jpg
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ว/ด/ป กจิกรรม 

18 ส.ค. 60 
น กเรียนช ้นอนุบาล 1 - 3  ร่วมกิจกรรม “ว นน กวิทยาศาสตร์น้อย 2560”  
(Little Scientists’ Day 2017) ในหน่วย “บ้านแห่งอนาคต”  ซึ่งเปน็ส่วนหนึง่
ในโครงการบ้านน กวิทยาศาสตร์น้อยประเทศไทย 

22 ส.ค. 60 
คุณชลร ตน์ สสิวงศ์ และ คุณธิดา สสิวงศ์ ผู้ปกครองนอ้งกรณ์ สสิวงศ์ ให้เกียรติเป็น
วิทยากรสอนกอล์ฟให้ก บน กเรียนอนุบาล 3 ห้อง Raspberry และ ห้อง Plum 

23 ส.ค. 60 
คุณอาวีภา พิริยกุล ผู้ปกครองนอ้งภิญญธ์น ตดา องค์วงศ์สกุล ให้เกียรติเป็นวิทยากรสอน 
ท าท่ีค ่นหน งสือให้ก บน กเรียนช ้นอนุบาล 1 ห้อง Mango 

25 ส.ค. 60 
น กเรียนช ้นประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ท ศนศึกษาท่ีสวนงู ณ สถานเสาวภาสภากาชาดไทย 
และ พิฑิธภ ณฑ์เหรียญ ณ ส าน กงานทร พย์สินมีค่าแผ่นดนิ กรุงเทพฯ 

25 ส.ค. 60 
น กเรียนช ้นประถมศึกษาปีท่ี 1 – 3 เข้าค่ายลูกเสือส ารอง Day Camp  
ณ ค่ายลูกเสือบ้านบึง บ้านคอกม้า คาวบอยฟาร์ม อ.บ้านบึง จ.ชลบุรี 

31 ส.ค. 60 
คุณปารดา อ่วมประเสริฐ ผูป้กครองน้องปารดา อ่วมประเสริฐ และ  
คุณยลฤท ย สุขพงษ์ไทย ผู้ปกครองน้องปน ดดา ท ่งเกิด ให้เกียรติเป็นวิทยากรสอนท า 
ลูกชุบให้ก บน กเรียนช ้นอนุบาล 1 ห้อง Peach 

7 ก.ย. 60 
คุณภ ทรวล ญช์ โกศลาน นท์ ผูป้กครองน้องดิฐร ช โกศลาน นท์ ให้เกียรติเป็นวิทยากรสอนท า
น้ าแข็งใสให้ก บน กเรียนช ้นอนุบาล 1 ห้อง Peach 

7 ก.ย. 60 น กเรียนช ้นอนุบาล 1 ห้อง Banana ท ศนศึกษาท ศนศึกษาหน่วยการเรียนรู้เรื่องผ ก   
ณ ตลาดบา้นสวน 

7-8 ก.ย. 60  
อาจารย์ทิวาพร เรืองวรดากุล รองผู้อ านวยการ และ คุณครูสุจิตรา คงสุรนิทร์ ห วหน้าแผนก
อนุบาล ศึกษาดูงาน ณ โรงเรียนล าปลายมาศ และ โรงเรียนมารีย์อนุสรณ์ จ.บุรีร มย์ 
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ว/ด/ป กจิกรรม 

8 ก.ย. 60 น กเรียนช ้นอนุบาล 1 ห้อง Mango ท ศนศึกษาหน่วยการเรียนรู้เรื่องผ ก ณ ตลาดบา้นสวน 

9 ก.ย. 60 

Miss Grace Magallanes Sausa , Miss Rejane  Saldua  Pepino,  
Miss Angelyn  Obcial  Corbita , Miss Blessed  Grace L.Escobido, 
Lignawan  Linaac , Miss Julie Grace Canonio Logrono ,  
Miss Alrien  Canedo  Llabres อบรมส มนาวิชาการ ในห วข้อเรื่อง  
“STEM for EP Students” ณ โรงแรมแอมบาสเดอร์ ซิตี้ จอมเทียน พ ทยา 

11 ก.ย. 60 
น กเรียนช ้นอนุบาล 2 ห้อง Cherry ท ศนศึกษาหน่วยการเรียนรู้เรื่องผ ก การเรียนรู้เรื่อง
ผ กไฮโดรโปนิกส์ ณ โรงงานกุ้งแห้ง อ.เมือง จ.ชลบุรี ของคุณร ชนี หอมหวล 

13  ก.ย. 60 
น กเรียนช ้นอนุบาล 2 ห้อง Blueberry ท ศนศึกษาหน่วยการเรียนรู้เรื่องผ ก การเรียนรู้
เรื่องผ กไฮโดรโปนิกส์ ณ โรงงานกุ้งแห้ง อ.เมือง จ.ชลบุรี ของคุณร ชนี หอมหวล 

14 ก.ย. 60 น กเรียนช ้นอนบุาล 1 ห้อง Peach ท ศนศึกษาหน่วยการเรียนรู้เรื่องผ ก ณ ตลาดบา้นสวน 

15, 18, 20 ก.ย. 60 น กเรียนระด บช ้นประถมศึกษา สอบปลายภาคว นแรก 

20 ก.ย. 60 
ท่านผูร้ บใบอนุญาต อาจารย์จิรพงษ์ กีระสุนทรพงษ์ เข้าร่วมประชุมผู้บริหารโรงเรียน
เอกชนจ งหว ดชลบุรี ณ ร้านอาหารชายหาด 

21 ก.ย. 60 
ประชุมผูป้กครองระด บช น้อนุบาล 2 - 3  เก่ียวก บแนวทางการสอนระด บประถม  
ณ ห้องส มนาประถม 

22 ก.ย. 60 ว นสุดท้ายของภาคเรียนท่ี 1/2560 

22 ก.ย. 60 – 
24 ก.ย. 60 

นางสาวละม ย ข นทะราม เข้าร บการอบรมภาษาอ งกฤษ ในห วข้อ “โครงการพ ฒนาท กษะ
การใช้ภาษาอ งกฤษเพื่อการสื่อสารในโรงเรียนเอกชน” ณ โรงแรมไดอาน่า การ์เดน้ท์ รีสอร์ท  
พ ทยา 

28 – 29 ก.ย. 60 ผู้ปกครองน กเรียนทุกระด บช ้นร บรายงานผลการเรียน 

2—20 ต.ค. 60 แคมป์น กเรียนปัจจุบ น (October Camp)  

10 ต.ค. 60 ปฐมนิเทศน กเรียนใหม่ เทอม 2/2560 ณ ห้องส มนา อาคารประถม 

16-17 ต.ค. 60 แคมป์น กเรียนใหม่ปร บต ว  
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แหล่งที่มา :http://www.thaihealth.or.th/  

โดย   คุณครูบุญรักษา  สงวนพงษ์ 

 ความรักความสัมพันธ์ในครอบครัวเป็นสิ่ง
ละเอียดอ่อนที่ต้องให้ความส าคัญ เพราะหากคน
ในครอบครัวมีความสัมพันธ์กันมากพอ ย่อมเป็น
เรือ่งงา่ยทีจ่ะจบัมือกันก้าวผ่านปัญหาอุปสรรคต่างๆ 
ที่เข้ามา ไมว่่าจะเป็นปัญหาชีวิตคู่ ปัญหาการเรียน 
ปัญหาเรื่องเพ่ือน ปัญหาที่ท างาน เป็นต้น 
 ซึง่ ‘วยัเด็ก’ เป็นรากฐานท่ีส าคัญของการ
เจริญเติบโตสู่ช่วงวยัต่างๆ ท่ีพ่อแม่และผู้ ปกครองควรปลูกฝังลกัษณะนสิยัท่ีดี และเป็นแบบอยา่งของ
พฤติกรรมท่ีเหมาะสม รวมถึงเป็นต้นแบบของการใช้ชีวิตให้ลกู เพ่ือเป็นการบ่มเพาะเมล็ดพนัธุ์ต้นนีใ้ห้
แตกหนอ่และเติบโตอยา่งงดงาม 
 แต่เพียงการอบรม สอนสัง่ และปลกูฝังอยา่งเดียวอาจไม่เพียงพอ ด้วยช่องว่างระหว่างวยัและโลก
ทศัน์ท่ีเปล่ียนไประหว่างวยัพ่อแม่และลกูหลาน ซึง่ต้องการความเข้าใจ การปรับตวั และความประนีประนอม
ในการดแูลซึง่กนัและกัน ทีมเว็บไซต์ สสส. จึงรวบรวมเคล็ดลบัเติมเต็มความสขุของครอบครัวมาน าเสนอ
เป็นตวัอยา่งแนวทางให้ครอบครัวไทยน าไปปรับใช้ในยคุ 4 จี หรือ ยคุ 4.0 เพ่ือเป็นการเติมเต็มความรัก
และความเข้าใจและกระชบัความสมัพนัธ์ในครอบครัวค่ะ 
 “4 ย. เคลด็ลบัเตมิความรกัใหค้รอบครวั” จากคู่มือ 4 ย.เคล็ดลับเติมความสุขชีวติคู ่โดย
ส านกังานกิจการสตรีและสถาบนัครอบครัว กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมัน่คงของมนษุย์ และ 
ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) ได้แนะน าไว้ว่า 
ย.ยดืหยุน่ : รู้จกัอดทนอดกลัน้ รู้จักให้และรับท่ีเหมาะสม เรียนรู้ท่ีจะพบกนัคร่ึงทาง เพ่ือความสมัพนัธ์ท่ี
สมดลุและแนบแนน่ ดงัค ากล่าวท่ีวา่ ‘บ้านเป่ียมรัก...สร้างจากความรักและความเข้าใจ’ 

เคล็ดลบัสรา้งสขุครอบครวัไทย 
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ย.ยกยอ่ง : หมัน่ใช้ค าพดูท่ีอ่อนหวานไพเราะ หว่งใย ให้ก าลงัใจซึง่ออกมาจากใจบนพืน้ฐานของสตปัิญญา
และความรัก เป็นพลงัเสริมสร้างแรงบนัดาลใจเพ่ือการเปล่ียนแปลงตนเองและโลกได้อยา่งไร 
ย.ยนืหยดั : ไม่ว่าจะอยู่ในสถานการณ์ใดๆ อยา่ลืมยืนหยดัการมองโลกด้วยจิตใจท่ีดีอยูเ่สมอๆ เพราะ

การมองโลกในแง่ดีนัน้จะท าให้มีก าลงัใจในการใช้ชีวิตเพิ่มขึน้ รวมถึงในยามท่ีมีปัญหาอปุสรรคเข้ามาคณุ
ก็จะมองในมมุท่ีเป็นสจัธรรมได้ด้วยเช่นกนั 
ย.แยกแยะ : รู้จักแยะแยะปัญหาแตล่ะเร่ืองออกจากกนั ไม่น าปัญหาภายนอกมาใส่อารมณ์กบัคนใน
บ้าน การคิดก่อนพดูจะช่วยให้ความยุง่ยากต่างๆ กลายเป็นเร่ืองเล็กและสามารถแก้ไขได้ในท่ีสดุ  
 หลงัจากท่ีผู้ปกครองรู้จกัเคล็ดลบัการเติมเต็มความรักให้ครอบครัวเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว คราวนีก็้ถึง
เวลาของเคล็ดลบัสิ่งท่ีไม่ควรท า กบั “8 นสิยัทีพ่อ่แมค่วรเลกิเสยีที” จากหนงัสือ ‘ปรับเปล่ียน 8 นสิยัท่ี
พ่อแม่ควรเลิกซะที’ นติยสาร SOOK ฉบบัท่ี 14 ท่ีบอกไว้ว่า 

ไมม่เีวลา : เด็กๆ โดยเฉพาะ วยั 6 ขวบปีแรก ควรมีพ่อแม่คอย
สอนทกัษะพืน้ฐานชีวิตท่ีส าคญัให้กบัเขา 
ขี้หงดุหงดิ : ควรแยกแยะเร่ืองงานและครอบครัวออกจาก

กนั อยา่ให้คนในบ้านมาคอยรับอารมณ์ท่ีเกิดจากนอกบ้าน
ตลอดเวลา 
ตามใจเกนิเหต ุ: การรักลูกแบบผิดๆ ชนดิท่ีตามใจทกุอยา่ง 

อาจท าให้ติดเป็นนสิยัของตวัเด็กและกลายเป็นเด็กเอาแต่ใจ ซึง่จะเป็นสิ่งท่ีแก้ได้ยากในอนาคต 
ตดิสมารท์โฟน : พอ่แมค่วรเป็นแบบอยา่งท่ีดี และหากิจกรรมต่างๆ มาช่วยกระชบัสมัพนัธ์ในครอบครัว 
เช่น การเล่านทิาน การปลกูต้นไม้ การพาไปสวนสตัว์ เป็นต้น 
จูจ้ีข้ีบ้น่ : ไม่มีใครชอบโดนบ่นตลอดเวลา ดงันัน้พ่อแม่หรือผู้ปกครองควรพดูตรงๆ กบัลกูวา่อยากให้
ปรับปรุงตวัหรือเลิกพฤติกรรมแบบไหน เพ่ือท่ีคณุจะได้บ่นพวกเขาน้อยลงนัน่เอง 
เจ้าบงการ : หยดุบงัคบั ก าหนดทกุอยา่งให้ลกู และเปล่ียนจากการเลือกให้เขาเป็นการช่วยแนะน าแทน 

 นอกจากนี ้พญ.จิราภรณ์ อรุณากรู (หมอโอ๋) จาก เพจเลีย้งลกูนอกบ้าน ได้แนะน าเทคนคิการเลีย้ง
ลกูแบบไม่ต่อต้านค าสัง่ของผู้ปกครองไว้ในกิจกรรม Workshop ส่ือสารยงัไงให้ได้ใจลกู ฐาน : พดูอยา่งไร...
ให้ลกูฟัง เอาไว้ดงันี ้
ตอ่ตดิกอ่นตกัเตอืน เช่น ถ้าลกูก าลังเล่นของเล่นอยู่ ให้ถามว่าก าลงัเล่นอะไร แล้วค่อยชวนเลิกเล่น 
เด็กจะรับฟังมากกว่าสัง่ไปเลย 
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บอกความอยาก แทนหา้ม อย่า ไม ่ เช่น แม่อยากให้
หนลูงมากระโดดข้างล่าง หรือแทนท่ีจะบอกว่าอยา่วิ่ง ให้
เปล่ียนเป็นเดินช้าๆ สิลกู 
หมัน่ตัง้ค าถาม เช่น ให้ถามว่ากลับบ้านวันนีต้้องท า

อะไรบ้างนะ? แทนการสัง่ว่ากลบับ้านต้องท าสิ่งนัน้สิ่งนี ้
สัน้ๆ เข้าไว ้อยา่บน่ยืดเยื้อ ยืดยาว เช่น อยากสั่ง
ให้ลูกถอดรองเท้า ก็พูดแค่ว่า 'รองเท้าลกู' แค่นีก็้เพียงพอ 
บอกลว่งหนา้ เช่น อีก 5 นาที เราต้องเลิกเล่นแล้วนะลกู เด็กๆ จะได้เตรียมตวั ไม่โวยวาย 

ใหท้างเลอืก เพราะลกูจะรู้สึกมีอ านาจตดัสินใจ เช่น จะเล่นต่ออีก 1 หรือ 2 นาทีดีคะ? 

พดูใหค้ดิ ให้เด็กๆ ได้คิดวิเคราะห์ถึงผลท่ีตามมา จากการกระท าของตนเอง เช่น ถ้า เราไม่กินผกั 

จะเป็นไงนะลกู? ท้องผกูใช่ไหม? 
สัง่เปน็เพลง ท าให้ค าสัง่ดเูป็นความร่ืนเริง ล่ืนหู 
ใชท้า่ทาง เช่น แทนท่ีสัง่ลกูให้หยดุเลน่ ipad ให้เดินไปหา ยิม้ มองไปท่ีไอแพด แทนการสัง่เสียงแข็งๆ 

เขียนโนต๊ดกีวา่ เขียนให้นา่รักๆ เข้าไว้ เด็กๆ จะชอบมากกว่า การสัง่ด้วยค าพดูโดยตรง 

นบั 1 ถงึ 10 แทนทีจ่ะสัง่ใหล้กูหยดุท านูน่ท านีท่นัท ี ควรให้เวลาลกู โดยการนบั 1 - 10 ถ้าลกูท า
ตามโดยท่ีนบัไม่ถึงให้ชมลกูด้วยนะคะ 
กระซบิสื่อรกั แทนท่ีจะใช้น า้เสียงแข็งๆ สัง่ลกู ให้กระซบิเบาๆ ใกล้ๆ แทน วิธีนีจ้ะไม่กระตุ้นสมองด้าน

อารมณ์ และเด็กๆ จะชอบมาก 
 ทัง้ 3 เทคนคิท่ีทีมเว็บไซต์ สสส. หยบิขึน้มาน าเสนอนี ้ เป็นเพียงแค่ตวัอยา่งเล็กๆ น้อยๆ ท่ีจะช่วย
กระชับความเข้าใจและความสัมพันธ์ในครอบครัวให้แน่นแฟ้นมากขึน้ เสมือนเป็นการแต่งแต้มสีสนั
ธรรมชาติท่ีเป็นสีพืน้ฐานลงบนผ้าขาว เพ่ือท่ีในอนาคตภายหน้าพวกเขาจะได้เลือกสีสนัท่ีถกูใจและงดงาม
มาต่อยอดเป็นผลงานศิลปะท่ีมีคณุค่าและนา่ค้นหา 
 หากพ่อแม่หรือผู้ปกครองทา่นไหนสนใจข้อมลูเพิ่มเติม สามารถติดตามได้ท่ีศูนย์บริการข้อมูล
เว็บไซต์ สสส. หรือเข้าร่วมกิจกรรม workshop ท่ีเสริมสร้างพัฒนาการบุตรหลานและความสมัพนัธ์ใน
ครอบครัว กบั SOOK by สสส. ได้นะคะ 
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ค ำถำม : เด็กควรท ำงำนบำ้นมำกเทำ่ไหร ่ พ่อแม่หลำยคนคงมีค ำถำมวำ่ฝกึลกูใหช้ว่ย
ท ำงำนบำ้นเมือ่ไหรด่?ี แลว้เดก็ควรท ำงำนบำ้นเทำ่ไหร?่ เรำมตีำรำงท ำงำนบำ้นทีเ่หมำะสม
กบัวยัของลกูมำไขขอ้ขอ้งใจใหค้ณุคะ่  
ค ำตอบ : เวลามองไปรอบบ้านคณุคงคิดวา่ช่างเถอะ ลกูยงัเลก็ ยงัไม่ต้องช่วยท างานบ้าน
หรอก เพราะลกูก็ยงัช่วยไม่ได้แถมคณุอาจจะเหน่ือยเพิ่มขึน้อีก แตจ่ริง  ๆแล้ว หากคณุมอบหมาย
หน้าท่ีท่ีเหมาะสมกบัวยัก็จะช่วยฝึกวินยัให้กบัลกู และเบาแรงคณุไปได้อีกด้วย 
 

ลูกวยั 2-3 ขวบ 
คณุคิดวา่เด็กวยันีจ้ะช่วยอะไรคณุได้บ้าง ต๊ิกตอก ต๊ิกตอก 
 เด็กในวยันีอ้าจจะช่วยอะไรคณุไม่ได้นกั แตธ่รรมชาติของเด็กวยันีคื้อชอบช่วยเหลอืงาน
ตา่งๆ เด็กๆ มกัต่ืนเต้นและภมิูใจที่รู้สกึวา่ตวัเองสามารถช่วยเหลอืผู้ อ่ืนได้ ยิ่งคณุชมเชยหรือให้
รางวลัเลก็ๆ น้อยๆ แล้วลกูจะรู้สกึวา่ตวัเองมีคณุคา่ แม้วา่สดุท้ายคณุเองก็ต้องช่วยลกูท างาน
ท่ีไหว้วานก็ตาม แตเ่ช่ือไหมคะวา่จุดนีล้ะ่คะ่คือการปลกูฝังให้ลกูเป็นเด็กมีน า้ใจและช่วยเหลอื
งานตา่งๆ ตอ่ไปในอนาคตด้วยคะ่ 

งำนบำ้นทีเ่หมำะสมส ำหรบัเดก็วยันีค้อื 
 เก็บของเลน่ให้เข้าท่ี 
 เก็บเตียงนอน 
 ให้อาหารสตัว์เลีย้ง 
 ถอดเสือ้ผ้าแล้วน ามาใสต่ะกร้าผ้าสกปรก 
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เด็กวยั 4-5 ขวบ 
 เด็กวยัอนบุาลยงัคงชอบชว่ยเหลอืงานตา่ง  ๆ นอกจากนีก็้ยงัชอบเรียกร้องความสนใจจาก
ผู้ใหญ่ ดังนัน้หากคุณสอนงานบ้านต่างๆ วนัละอยา่งแบบตวัตอ่ตวั ลกูก็จะชอบเวลานีม้าก 
ในวยันีล้กูสามารถท างานตา่งๆ ได้เองแล้ว สว่นของรางวลัก็ยงัเป็นเร่ืองส าคญัอยู ่ แตค่ณุอาจจะ
เปลีย่นเป็นเงินคา่ขนมแทนก็ได้นะคะ 

งำนบำ้นทีเ่หมำะสมส ำหรบัเดก็วยันี ้
 จดัโต๊ะทานข้าว 
 เตรียมอาหารและช่วยท าอาหารงา่ย ๆ 
 จดัของท่ีซือ้มาจากร้านให้เข้าท่ี 
 

เด็กวยั 6-8 ขวบ 
 เด็กในวยันีไ้ม่คอ่ยอยากจะชว่ยท างานสกัเทา่ไหร่แล้วคะ่ เพราะวา่ลกูต้องการความเป็น
อิสระ ดงันัน้คณุควรท าตารางงานบ้านให้ลกูเพื่อฝึกให้ลกูมีความรับผิดชอบ คณุมีหน้าท่ีคอย
ตรวจดวูา่ลกูท างานท่ีได้รับมอบหมายเรียบร้อยดีไหม 

งำนบำ้นทีเ่หมำะสมส ำหรบัเดก็วยันี ้
 คอยดแูลสตัว์เลีย้งในบ้าน 
 กวาดบ้าน ถบู้าน 
 เอาขยะไปทิง้ในถงัใหญ่หน้าบ้าน 

 ช่วยตากผ้าและพบัผ้าท่ีแห้งแล้ว 
 

เด็กโตควรท ำงำนบำ้นอะไรบำ้ง 
เด็กวยั 9-12 ขวบ 
 เด็กในวยันีช้่วยคณุท างานบ้านได้แทบจะทกุอยา่งแล้ว เพียงแต่ลูกจะชอบงานบ้านท่ี
คณุสัง่ไว้รึเปลา่ ถ้าคณุสัง่งานจุกจิกๆ คณุคอยสงัเกตสีหน้าของลกูไว้ได้เลยคะ่ ลกูไม่พอใจ
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แน่ๆ  แตส่ิง่ท่ีส าคญัคือ คุณควรชมหรือท าสหีน้ายินดีเม่ือลกูท าดี อาจจะให้รางวลับ้างแตไ่ม่
ควรให้ทกุครัง้ และสัง่สอนลกูเม่ือลกูมีพฤติกรรมเชิงลบเพื่อปรับนิสยัและทศันคติ 

งำนบำ้นทีเ่หมำะสมส ำหรบัเดก็วยันี ้
 ล้างจาน 
 ล้างรถ 
 ท าอาหารงา่ย ๆ 
 เอาผ้าเข้าเคร่ืองซกัผ้า หรือซกัผ้าด้วยมือในกรณีท่ีผ้าชิน้เลก็และไม่หนกัจนเกินแรง 
 

เด็กอำย ุ13-18 ป ี
 หากคณุปลกูฝังเร่ืองตา่งๆ มาดีตัง้แตเ่ลก็ๆ เม่ือลกูก้าวสูว่ยัรุ่นก็จะลดปัญหาตา่งๆ และ
ความก้าวร้าวของเด็กลงไปได้มากทีเดียว ในช่วงวัยนีเ้ป็นวัยหัวเลีย้วหัวต่อ ทัง้เร่ืองการ
เรียน การเปลีย่นแปลงตา่งๆ ของร่างกาย และกิจกรรมตา่งๆ ในชีวิต ทางท่ีดีคณุควรดตูารางเวลา
ของลกูก่อนวา่ในแตล่ะวันลูกท าอะไรบ้าง กิจกรรมและหน้าท่ีในแตล่ะวนัเยอะไปไหม แล้ว
ปรับงานบ้านให้เหมาะสมกบัตารางเวลา ของลกู เพราะหากมีเยอะเกินไปลกูจะรู้สกึกดดนั 

งำนบำ้นทีเ่หมำะส ำหรบัลกูวยันี ้
 ท ากบัข้าว จดัการเร่ืองซกัผ้า ตากผ้า รีดผ้า 
 ล้างตู้ เย็น 
 รักษาความสะอาดของบ้าน 
 เปลีย่นหลอดไฟ 
 จ่ายตลาด 
 หากคุณให้งานท่ีเหมาะสมกับวัยของลูกๆ คุณอาจจะประหลาดใจกับผลลัพธ์ท่ี
ตามมาก็ได้นะคะ แตช่่วงแรกๆ อาจจะต้องคอ่ยๆ สอนลกูท างานเหลา่นัน้เสยีก่อน เพื่อให้ลกู
คุ้นชินและสามารถท าได้อยา่งช านาญ นอกจากนีค้ณุอาจจะลองให้งานท่ียากขึน้เพื่อท้าทาย
ความสามารถของลกูก็ได้คะ่ 
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กิจกรรมสรา้งสรรค ์ทีอ่ยากท าตอนปิดเทอม 

ด.ญ.ปาณสิรา  อทิธโิรจน ์ *สายปา่น*  ช น้ ป.3 
คิดว่าจะไปปลูกป่าชายเลนค่ะ คือหนูเคยไปปลูกมาแล้วท่ีใกล้ๆ บ้านหนูท่ี
แหลมฉบ งก บคุณลุง หนูชอบและอยากจะไปปลูกอีกเพราะคิดว่าเป็นส่วน
หนึ่งในการช่วยอนุร กษ์พื้นท่ีป่าชายเลน เพราะป่าชายเลนช่วยร กษาสภาพ
สิ่งแวดล้อมท ้งด้านป่าไม้และประมงค่ะ 
 

ด.ญ.ฉฎาภา  บุญยิง่  *ไผห่ลวิ*  ช น้ ป.3 
ช่วงปิดเทอมนี้หนูคุยคุณแม่ไว้ว่า จะใช้เวลาว่างประดิษฐ์เคร่ืองประด บต่างๆ 
ไว้ใช้  พวกก๊ิบติดผม , ท่ีคาดผม , หมวก คุณแม่เคยสอนหนูท าแล้วและ
หนูก็ชอบท า ปิดเทอมนี้จึงขอให้คุณแม่สอนท าอีกค่ะ บางชิ้นก็เก็บไว้ใช้เอง 
และบางชิ้นก็จะท าเก็บเอาไว้ให้เพื่อนๆ ในว นเกิดของเพื่อนค่ะ  
 

ด.ญ.พ ชรพร  ซิ้มสกลุ  *เจา้ขา*  ช น้ ป.6 
อยากท าขนมค่ะ ตอนเปิดเทอมไม่มีเวลาได้ท าเลยเพราะเรียนเยอะค่ะ ส่วน
ใหญ่หนูจะท าท่ีบ้านก บน้อง โดยบางคร ้งก็เปิดดูสูตรท าจากในอินเทอร์เน็ต
หรือบางคร ้งก็จะถามสูตรจากญาติๆ เพราะญาติของหนูมีร้านกาแฟและร้าน
ขายbakery เวลาท าเสร็จก็จะทานก นเองในครอบคร ว และบางส่วนก็จะ
น าไปวางขายท่ีร้านของญาติค่ะ 
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ด.ญ.ศร นภ ทร ์ เสรมิพ ฒนา  *ขา้วสวย*  ช น้ ป.6 
ปิดเทอมนี้จะไปท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีว ดก บครอบคร วอีกค่ะ ส่วนใหญ่คุณแม่
ก บคุณพ่อจะพาหนูก บน้องไปบ่อยๆ ค่ะ ปิดเทอมนี้หนูก็เลยอยากไปอีก 
เวลาไปท่ีว ดก็จะไปถวายส งฆทานให้พระสงฆ์และก็จะไปกวาดลานว ด หนชูอบ
ไปเวลาไปแล้วจิตใจก็สงบดีและย งเป็นการได้ท าบุญ ได้ท าสิ่งดีๆ แบ่งปันก น
ในส งคมด้วยค่ะ 

 
ด.ญ.วรีภ ทรา  โชสงูเนนิ  *หยก*  ช น้ ป.6 
หนูจะชวนพ่อก บแม่ไปบริจาคสิ่งของให้คนยากไร้อีกค่ะ คือได้เคยไปมาแล้ว
หลายคร ้งก บครอบคร ว หนูรู้สึกดีทุกคร ้งท่ีได้ไปเพราะเราได้แบ่งปันให้ก บคน
ท่ีเค้าด้อยโอกาสมากกว่าเรา ปิดเทอมนี้หนูจึงอยากจะให้คุณพ่อคุณแม่พาหนู
ไปอีกค่ะ 
 

ด.ช.เจษฎา  หนปูลอด  *เจเจ*  ช น้ ป.5 
ผมอยากจะไปลองเรียนท าอาหารดูคร บ ตอนนี้ผมท าเป็นก็แค่ 2 เมนู คือ 
ไข่เจียวก บมาม่า ผมอยากได้ลองท าอาหารท่ีหลากหลายมากกว่านี้ จึงคิดว่า
อยากจะขอให้คุณแม่พาผมไปเรียนท าอาหาร และท่ีส าค ญคือผมก็จะได้ลอง
กินอาหารท่ีต วเองเป็นคนท าด้วยคร บ 

 
ด.ญ.มน สน นท ์ กลุวงศ ์ *แพรรี*่  ช น้ ป.5 
หนูอยากไปลงคอร์สฝึกห ดเขียนโปรแกรมเกมค่ะ เพราะหนูอยากสร้างเกมให้
คนอ่ืนเล่น อยากเห็นคนอ่ืนสนุก มีความสุขก บเกมท่ีเราเป็นคนสร้างข้ึนมา 
โดยจะเป็นเกมแนว Adventure ค่ะ คือการผจญภ ยไปดินแดนท่ีตื่นเตน้ 
น่ากล ว เพราะหนูชอบเล่นเกมแนวนี้อยู่แล้วด้วยค่ะ  
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ด.ช.คณุธรรม  ว ฒนศริางค ์ *ตวิเตอร*์ ช น้ ป.2 
ผมอยากไปจ งหว ดล าปางคร บ ซึ่งปกติผมก็จะได้กล บไปบ้างอยู่แล้วช่วง    
ปิดเทอม แต่ปิดเทอมนี้ผมอยากไปมากๆ กว่าทุกคร ้ง เพราะผมอยากไปหา
คุณยายคร บ คุณยายป่วยอยู่ผมอยากไปเยี่ยมคุณยายไปดูแลคุณยายคร บ 

 

ด.ช.ปณัณ ์ ทบพ กตร ์ *ปนั* ช น้ ป.2 
ผมอยากไปลองนอนในรถบ้านคร บ ผมคิดว่าม นคงจะสนุกดีเหมือนมีบ้านท่ี
ติดล้อเดินทางไปก บเราในหลายๆ ที่ ผมเคยดูในอินเทอร์เน็ตท่ีประเทศ
นิวซีแลนด์มีสถานท่ีสวยๆ ให้รถบ้านได้ไปจอดนอนหลายท่ีเลยคร บ ผม
อยากไปท่ีน ่นเพราะว่าอากาศคงดีมากๆ คงจะไม่ร้อนเหมือนท่ีเมืองไทยคร บ 

 

ด.ช.บรรณกร  อารยี ์ *ก น*  
ด.ช.ภ ทรดน ย  ผาดผอ่ง  *ยชู*ิ   
ด.ช.ฑฆีาย ุ โพธสิ ตย ์ *เตา้หูย้ี*้  
ด.ช.ธนวนิย ์ ลิม้รพีพงษ ์ *วนิ*  
ด.ช.ปธานนิ  จติตชโลธร  *ภูม*ิ  
ด.ช.องิคว ต ิ ชาญเวศศาสตร ์ *องิค*์  
ด.ช.พสิษิฐ ์ บุญโสธรว ฒนา  *โฟก ส*  
ด.ช.สกุฤษฎิ ์ เจนศ กดิศ์รสีกลุ  *ตาตา้*  
ช น้ ป.4 
 

พวกเราคิดเหมือนก นคือปิดเทอมนี้อยากไปเตะฟุตบอลคร บ คือเป็นกีฬาท่ีพวกเราชอบมากๆ และก็
เป็นการได้ออกก าล งกายได้ ทุกคร ้งท่ีพวกเราได้เตะบอลก็เป็นการได้ปลดปล่อยพล ง อีกอย่างคือได้เจอก น
ก บเพื่อนๆ ด้วยคร บ 
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    รู้ห รือไม่ว่าจาก
ความคิดท่ีไม่ใส่ใจ เ ร่ือง
อ้วนน่ีแหละ ท่ีเพิ่มจ านวน
คนอ้วนให้มากขึน้ จากสถติิ
เกี่ ยวกับความอ้วนของ
ประเทศไทย ข้อมลูล่าสดุปี 
2556 ของกรมควบคมุโรค 
กระทรวงสาธารณสุข  
รายงานว่า มีคนอ้วนถงึ 16 

ล้านคน คดิเป็นร้อยละ 26 ของคนไทยทัง้ประเทศ หรือพบได้ 1 คนในทกุ 4 คน โดยผู้หญิงอ้วนมี
จ านวน 11.3 ล้านคน มากกว่าผู้ชาย 2 เท่าตวั ข้อมลูชีช้ดัว่าน่ีไมใ่ช่เร่ืองเล่นๆ ท่ีจะมองข้ามไปได้ 
เพราะคนไทย 1 ใน 4 เป็นโรค “อ้วนลงพงุ”  
 สิ่งท่ีตามมาหลงัความอ้วน แน่นอนว่าตวัเราเองได้รับผลแบบเต็มๆ ทัง้รูปร่างท่ีไม่สวยงาม
และความคลอ่งตวัท่ีลดลง เสี่ยงต่อการเป็นโรคตา่งๆ และยิ่งไปกว่านัน้ ความอ้วนยงัส่งผลไปถงึ
เศรษฐกจิและสงัคม เพราะภาวะโรคท่ีทยอยตามมา เช่น คอเลสเตอรอล โรคเส้นเลือดในสมอง
แตก ความดนั หรือไขมัน ได้ลดสมรรถนะของตวัเราจนอาจเสียโอกาสในการเรียนการท างาน 
เกิดเป็นค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล กระทบทัง้ตวัเอง นายจ้าง บริษัท รวมถงึรัฐบาลท่ีต้อง
เสียค่าใช้จ่าย ด้านสขุภาพเพือ่ควบคมุและป้องกนัโรคท่ีเกิดจากความอ้วน ความอ้วนจงึไม่ได้เป็น
แค่เร่ืองของใครคนนงึ แต่ยงักระทบไปถงึครอบครัวและสงัคม ทีน่ีความอ้วนไม่ได้มีปัญหาแคต่วั
ฉนัแล้วนะ 

แหล่งที่มา : http://www.thaihealth.or.th/Content/38387- 
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คุณก ำลัง  อว้นลงพงุ  หรอืไม ่ ตรวจได้ด้วยวธิงีำ่ยๆ แคว่ัดเสน้รอบพงุ 
1.ให้อยู่ในท่ายืน เท้า 2 ข้างห่างกนัประมาณ 10 ซม. 
2.ใช้สายวดั วดัรอบพงุผ่านสะดอื (หน่วยเป็น ซม.) 
3.วดัในช่วงหายใจออก (ท้องแฟบ) ให้สายวดัแนบกบัล าตวั ไม่รัดแน่น 
 

เมื่อวัดเส้นรอบพุงกนัแล้ว ถำ้เกิน “ส่วนสูงหำรสอง” แสดงว่ำคุณตกอยู่ในสภำวะอ้วนลงพุง แล้วนะคะ 
 

สูตร 3 อ. ทลำยโรคอ้วนลงพุง 

 ก่อนจะเข้าสู่การทลายไขมนั  เรามาท าความเข้าใจก่อนว่าการเปลี่ยนแปลงของน า้หนกัตวั
นัน้ ขึน้อยู่กบัการเปลี่ยนแปลงของพลงังาน ฉะนัน้น า้หนกัคนเราจะมีมากน้อยเพียงใด จงึขึน้อยู่
กบัสมดลุของพลงังานในตวัเรา คอื พลงังานท่ีได้จากการรับประทาน - การเปลีย่นแปลงของพลงังาน 
– พลงังานท่ีร่างกายน าไปใช้ 
 วีธีการทลายพุงท่ีปลอดภัยและถาวรท่ีสุดการเข้า
คลินิกเพื่อ ลดน า้หนกัอาจไมส่่งผลดตี่อร่างกายในระยะยาว 
แต่เป็นการเร่ิมต้นท่ีตวัของเราด้วยหลกัการท่ีเรียกวา่ “หลกั 3 อ.” 
โค้ชเบนซ์ หรือนายพงษ์ศิริ งามอมัพรนารา นกัวิทยาศาสตร์
การกีฬา โค้ชน าออกก าลงักาย เครือข่ายคนไทยไร้พงุ สสส. ให้ค าแนะน า ดงันี ้
 

1. อ.อำรมณ์ เปลีย่นอำรมณ์ใหเ้ปน็แรงใจทลำยพงุ โดย 5 อำรมณ์ที่มผีลตอ่รำ่งกำย มีดังนี ้

1.ดีใจ  ท่ีอาจท าให้เราอยากกินเลีย้งฉลองเกี่ยวข้องกบัหวัใจและล าใส้เล็ก เน่ืองจากหวัใจมีหน้าท่ี
ควบคมุการไหลเวียนของเลือด ภาวะนีจ้ะท าให้การไหลเวียนของพลงัและเลอืดไหลเวียนช้า แต่มี
การคลายตวัของกล้ามเนือ้ลดความเครียด เกดิความกระชุม่กระชวย ถ้าดใีจมากเกินไปท าให้
จิตใจไม่รวมศนูย์ ขาดสมาธิ 

2.โกรธ หลายคนยงัคดิว่าการกินของหวานจะท าให้คลายเครียด จริงๆ แล้วท าให้ค่าตบัของเรา
ท างานผิดปกติ มอีาการหงดุหงิด ปวดหวั ตามวั ปวดตา ตาบวม ความดนัเลอืดสงู ถ้าเป็นมาก
ท าให้วบู หมดสติและเป็นอมัพาตได้ ตลอดจนท าให้ปวดชายโครง คดัแน่นเต้านมหรือมีก้อน 
ประจ าเดือนมาผิดปกติ เหมอืนมีก้อนเนือ้ในคอ แน่นท้อง บางรายอาเจียนเป็นเลือด     
3.วติกกังวล   การกินจกุจิกกระเพาะอาหารจะท างานเพราะการใช้ความคิดมากเกินไป คดิไม่ถกู 
คิดไม่เป็น ท าให้มผีลต่อการดดูซมึอาหาร จนเบื่ออาหาร ท้องอืด ท้องเฟ้อ เป็นแผลในกระเพาะ
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อาหาร ถ่ายเหลว  ถ้าเป็นเรือ้รังท าให้หวัใจเต้นเร็ว  ความจ าเสือ่ม  นอนไม่หลบั ฝันบ่อย อนัเป็น
ผลจากการอดุกัน้ของพลงัขดัขวางการดดูซมึอาหารท าให้เลือดและพลงัไปเลีย้งสมองไม่เพียงพอ 

4.เศรำ้โศก การกินเพื่อให้ลมื จะเกี่ยวกบัปอดและล าใส้ใหญ่การเสียใจนานเกินไปท าให้มีพลงัไป
อดุกลัน้ปอด จะหมดเร่ียวแรง อ่อนเพลีย และเหน่ือยง่าย 

5.ตกใจกลัว อาจท าให้กินมากเกินไป มีผลต่อไตและกระเพาะปัสสสวะ โดยมผีลต่อ พลงัท่ี
เกี่ยวกบัการพยงุเหน่ียวรัง้ลดน้อยลงท าให้ปัสสาวะอจุจาระอัน้ไมอ่ยู ่ขาสองข้างอ่อนแรง จติใจสบัสน 
แปรปรวน พดูจาเพ้อเจ้อ 
 โค้ชเบนซ์ อธิบายเพิ่มเติมในเร่ืองนีว้่า “เมื่อเรารู้ตัวว่าเราอยู่ในสภาวะอ้วนลงพงุแล้วนัน้ 
สิ่งแรกท่ีควรท าคือ อย่าเครียด แต่เราควรหันกลับมามองว่าการท่ีเรามีสภาวะแบบนีจ้ะท าให้
เกิดโรคตามมา เช่น คอเลสเตอรอล  โรคเส้นเลอืดในสมองแตก  ความดนั  หรือไขมนั” 
 

2. อ.อำหำร กนิอำหำรอยำ่งไรไม่ลงพุง  

เทคนิคท่ีทกุคนสามารถท าได้ไม่ยากในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน คอื 
1.ก่อนเร่ิมอาหารทกุมือ้ให้ดื่มน า้ 2 แก้ว 
2.กินผลไม้ท่ีมีเส้นใยสูงและให้พลังงานน้อย อย่างแอปเปิล้สกั
ลกูสองลกูก่อนกินข้าว 
3.กินผกัเยอะๆ เพราะผกัมเีส้นใยสงู จะช่วยท าให้เรารู้สกึอิ่มเร็วขึน้ 
4.ประกอบอาหารด้วยการต้ม นึง่ ย่าง หลีกเลี่ยงการผดัหรือทอดก็
จะช่วยลดน า้มนัได้ 
5.ส าหรับคนท่ีตดิกินกาแฟ เวลาสัง่ให้ใส่น า้ตาลแต่น้อย หรือเป็นกาแฟด า 
6.เปลี่ยนมากินข้าวกล้องและขนมปังโฮลวตี ซึง่เป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน มีไฟเบอร์สงู ร่างกาย
ย่อยช้า ดดูซมึเร็ว ท าให้อิ่มนาน 
 โค้ชเบนซ์ ยังบอกอีกว่า “เมนูอาหาร ถ้าจะให้กินอาหารคลีน เลยก็คงยาก เรามวีิธีการ
ปรับเปลี่ยนง่ายๆ ยกตวัอย่างเช่น หากเราเป็นคนชอบกินอาหารตามสัง่ อย่างกระเพราไข่ดาว
อาหารง่ายๆ ท่ีเรารู้จกักนัดี จากเดิมท่ีเคยสัง่แบบปกติ ลองเปลี่ยนเป็นกระเพราะหมชูิน้ เพราะจะ
ไม่มีมนัหม ูแล้วให้ใส่น า้มนันิดเดียว จากไข่ดาว ก็ลงเปลี่ยนมาเป็นไข่ต้ม หรือเราจะลองเป็นเมนู
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อื่นหาวิธีปรับเปลี่ยนไปเร่ือยๆ เพือ่หลีกเลี่ยงไขมนั เท่านีก้็เป็นตวัช่วยได้เยอะ เราควรมีความสขุท่ี
เราจะเร่ิมปรับเปลี่ยนการใช้ชีวติทีละนิดโดยไม่ต้องหกัโหมจนเกนิไป พอเราได้เห็นการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายไปในทางท่ีดีขึน้เราจะรู้ทนัทีว่าการมีสขุภาพท่ีดีเป็นอยา่งไร” 
 

3. อ.ออกก ำลงักำย ขยบัรำ่งกำยใหไ้รพ้งุ 

 ประโยคคลาสสิคท่ีว่า “ไว้ก่อนนะ เดี๋ยวค่อยออกก าลงักาย” เผลอแป๊ปเดียว ร่างกาย
อาจจะขยายตวัขึน้เร่ือยๆ ก็เป็นได้  เราลองเร่ิมต้นเคลื่อนไหวร่างกายง่ายๆ ดกู่อน ดงันี ้
ระดับเบา คือการเคลื่อนไหวน้อยมาก ได้แก่ การยืน การนั่ง 
ระดับปานกลาง คอื การเคลือ่นไหวท่ีมีการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ซึง่มคีวามหนกัและเหน่ือย เช่น 
การเดินเร็ว ข่ีจกัรยาน ว่ิงจ๊อกกิง้ ท างานบ้าน 
ระดับหนัก คอื การเคลื่อนไหวร่างกายทีท่  าซ  ้าและต่อเนื่อง 
โดยมีการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ และมีระดบัชพีจรมากกว่าร้อย
ละ 70 ของชีพจรการเต้นสงูสดุ เช่น การวิ่ง การเดินขึน้บนัใด 
ท าสวน ขดุดิน ยกน า้หนกั เล่นกีฬา 
 โค้ชเบนซ์ อธิบายเสริมอีกว่า “อาจจะเร่ิมจากการชวนเพื่อนๆ คนรอบข้างไปออกก าลงักาย 
หรือถ้าไม่มีเวลา เราสามารถออกก าลงักายเองได้เช่นเวลาก่อนจะนอน คอืการ แพลงค์ (plank) 
โดยท าก่อนนอนวนัละ 5-10 นาที แค่นีก้็ช่วยบริหารหน้าท้องได้ หรือจากท่ีเคยไช้ลิฟต์เวลาขึน้ไป
ท างานกล็องปรับมาเป็นการเดนิขึน้บนัได เท่านีก้็ช่วยให้เราขยบัร่างกายมากขึน้กวา่เดมิ หรือแม้กระทัง่
การเดิน  ก็ควรเดินอย่างน้อยวนัละ 10,000 ก้าว ก็สามารถช่วยในการเผาผลาญได้ครับ” 
 จากสภาวะท่ีคนไทยเพิ่มจ านวนการ อ้วนลงพงุ  มากขึน้  สสส. จึงอยากให้ทุกคนหันมา
ส ารวจตนเองและค่อยๆปรับเปล่ียนวิธีการด าเนินชีวิต มีประโยคทียั่งคงใช้ได้เสมอ ก็คือ 
“การไม่มโีรคเป็นลาภอันประเสริฐ” เพราะค าน้ีจงึท าให้เรามคีวามสุขกับการใช้ชีวิตประจ าวัน 
แบบไม่มีปัญหาเร่ืองสุขภาพอีกทั้งยังส่งต่อให้คนรอบข้างได้มสุีขภาพที่ดตีามมาอีกด้วย 
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