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โลกของเดก็และวยัรุน่นัน้เต็มไปดว้ยโอก�สสำ�หรบัก�รเรยีนรูแ้ละ
เตบิโต แตพ่วกเข�เหล่�นีก้ต้็องเผชญิกบัคว�มเสีย่งเพิม่ม�กขึน้ 
ซึง่อ�จสง่ผลกระทบถงึพฒัน�ก�รและสขุภ�พ รวมทัง้ก�รศกึษ� 
โดยคว�มเสีย่งเหล�่นีอ้�จนำ�ไปสูป่ญัห�สขุภ�พทีร่นุแรงซบัซอ้น 
ก�รเกิดโรค จนถึงก�รเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้

ก�รเปลี่ยนแปลงท�งด้�นประช�กร โลก�ภิวัตน์ และก�ร
เปลีย่นแปลงของวถีิชีวิตสง่ผลให้มีก�รพบโรคไม่ติดตอ่ (NCDs) 
เพิม่ม�กขึน้อย�่งมนียัสำ�คัญ โรคของหลอดเลอืดและหวัใจ (เก่ียว
กับหัวใจ และหลอดเลือดต่�งๆ) มะเร็ง โรคท�งเดินห�ยใจเรื้อรัง 
(ปอด) และเบ�หว�นถือเป็นโรคกลุ่มหลักของ NCDs โรคกลุ่มดัง
กล�่วมสีว่นอย�่งม�ก (และเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ) ต่อภ�ระโรค (disease 
burden) ทัว่ทกุประเทศและในทกุกลุม่ประช�กร ทัง้นี ้NCDs อืน่ๆ
ทีส่ง่ผลกระทบ โดยเฉพ�ะตอ่เดก็วยัเรยีน ไดแ้ก ่ก�รบ�ดเจบ็ โรค
ท�งช่องป�ก คว�มเครียด และโรคท�งสภ�พจิต ซึ่งส่งผลให้
คุณภ�พชีวิต รวมทั้งคว�มส�ม�รถในก�รเรียนของเด็กลดลง 
ส่วนใหญ่ โรคทั้งหมดนี้มีคว�มเกี่ยวข้องกับปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญ 
4 ประก�ร ได้แก่ ก�รรับประท�นอ�ห�รที่ส่งผลเสียต่อสุขภ�พ 
ก�รข�ดกิจกรรมท�งก�ย ก�รสูบบุหรี่ และก�รดื่มแอลกอฮอล์
ในปริม�ณที่เป็นอันตร�ยต่อสุขภ�พ

สุขนิสัยที่ได้รับก�รหล่อหลอมต้ังแต่ในวัยเย�ว์และเปลี่ยนแปลง
ได้ย�ก ส�ม�รถส่งผลดีและผลเสียต่อสุขภ�พในระยะย�ว ทั้งนี้ 
เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นเป็นวัยที่พร้อมรับข้อมูลต่�งๆ และมีแนว
โน้มสูงสุดที่จะสร้�งนิสัยซึ่งเป็นคว�มเสี่ยงของโรค โดย NCDs 
ที่แสดงอ�ก�รในวัยผู้ใหญ่หล�ยชนิด มีร�กฐ�นม�จ�กคว�ม
เสี่ยงและสุขนิสัยที่ไม่เหม�ะสมตั้งแต่ในวัยเด็กและวัยรุ่น

ดงันัน้ โรงเรยีนจงึเปน็สถ�นทีซ่ึง่มคีว�มพรอ้มในก�รเสรมิสร�้ง
คว�มแขง็แกรง่ใหก้บัเย�วชนและผูป้กครอง รวมถงึชมุชน ในก�ร
ต่อสู้กับคว�มเสี่ยงต่�งๆ รวมทั้งช่วยให้บุคคลเหล่�นี้มีทักษะ
พร้อมในก�รเลือกสิ่งท่ีดีต่อสุขภ�พ ด้วยเหตุนี้ โรงเรียนจึง
ส�ม�รถสร้�งวฒันธรรมและบรรทดัฐ�นทีด่ตีอ่สขุภ�พและคว�ม
เปน็อยูไ่ดด้ว้ยก�รจดัสิง่แวดล้อมท่ีเหม�ะสมและปลอดภัยตอ่สขุ

ภ�วะ ส่งเสริมและย้ำ�ถึงพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภ�พ ให้โอก�ส
นักเรียนได้รับอ�ห�รและเครื่องด่ืมที่ถูกสุขลักษณะ มีก�รจัด
กิจกรรมท�งก�ย และจำ�กัดก�รเข้�ถึงบุหรี่ รวมทั้งเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์

ก�รปอ้งกนั NCDs โดยมุง่เนน้ไปยงัปจัจยัเสีย่งเปน็แนวท�งท่ีคุ้ม
ค�่ และส�ม�รถปรบัใช้กับกจิกรรมและกรอบก�รดำ�เนินง�นเกีย่ว
กับสขุภ�พของโรงเรียนได้ง�่ย เชน่ แนวคดิโรงเรยีนสง่เสรมิสุข
ภ�พของ WHO (Health Promoting Schools) เป็นต้น

คูม่อืฉบบันีน้ำ�เสนอขอ้เทจ็จริงพืน้ฐ�นเกีย่วกบัโรค NCDs ต�่งๆ
ที่เกิดขึ้นบ่อยที่สุด และแนะแนวท�งก�รปฏิบัติซึ่งโรงเรียน
ส�ม�รถนำ�ไปใชเ้พือ่ปอ้งกนัและจัดก�รกับสขุนสิยัท่ีไมเ่หม�ะสม 
คู่มือนี้มีจุดมุ่งหม�ยเพื่อกระตุ้น แนะแนวท�ง และสนับสนุนให้ผู้
บริห�รสถ�นศกึษ�และครมีูบทบ�ทในก�รสง่เสริมสุขนิสยัท่ีถูก
ต้อง รวมทั้งป้องกันไม่ให้เด็กและวัยรุ่นสัมผัสกับปัจจัยเส่ียงใน
โรงเรียน

เด็กและวัยรุ่น
ต้องเผชิญกับ
ปัจจัยเสี่ยงที่สำาคัญ
เพิ่มมากขึ้น”
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โรงเรียน
มีหน้าที่
สร้างวัฒนธรรม
และบรรทัดฐาน
ที่ดีต่อสุขภาพ
และความเป็นอยู่”
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โรคไม่ติดต่อ (Noncommunicable 
diseases: NCDs) คืออะไร?

NCDs เป็นกลุ่มโรคหลักที่น�น�ประเทศต้องเผชิญ โรคดังกล่�ว
ก่อให้เกิดคว�มท้�ท�ยอย่�งยิ่งต่อตัวบุคคล ครอบครัว และ
ชุมชน นอกจ�กนี้ ยังส่งผลกระทบอย่�งม�กต่อระบบ
ส�ธ�รณสขุ และจำ�กดัคว�มส�ม�รถในก�รก้�วไปสูก่�รพฒัน�
อย่�งยั่งยืนทั่วโลก

กลุ่มโรคหลักของ NCDs มีดังต่อไปนี้:

● โรคหัวใจและหลอดเลือด (โรคหัวใจ) (CVDs) เป็นกลุ่มโรคที่
เกี่ยวข้องกับหัวใจและหลอดเลือด โรคหลักๆในกลุ่ม CVDs 
ไดแ้ก ่ โรคหลอดเลอืดหวัใจ (coronary heart disease) และ
โรคหลอดเลือดสมอง (stroke)

● มะเร็ง เกิดจ�กก�รเติบโตอย่�งรวดเร็วและไม่ส�ม�รถ
ควบคุมได้ของเซลล์ที่ผิดปกติ เซลล์เหล่�นี้มีอ�ยุยืนกว่�
เซลลป์กต ิและยงัมคีว�มส�ม�รถในก�รแพรก่ระจ�ยไปยงั
ส่วนอื่นของร่�งก�ยได้อีกด้วย

● เบาหวาน เป็นคำ�นิย�มที่ใช้เรียกภ�วะอ�ก�รหล�ยอย่�งที่
มีลักษณะเฉพ�ะคือ ระดับกลูโคสในเลือดสูง ซึ่งเกิดจ�ก
คว�มบกพรอ่งของก�รผลติอนิซลูนิ หรอืก�รทำ�ง�นของ
อนิซลูนิ หรอืทัง้สองประก�รรว่มกนั ทัง้นี ้เม่ือเวล�ผ�่นไป 
ภ�วะเบ�หว�นทีไ่มไ่ดร้บัก�รควบคุมจะสง่ผลเสยีอย�่งร้�ย
แรงต่อร่�งก�ยหล�ยระบบ โดยเฉพ�ะระบบประส�ทและ
เส้นเลือด จึงส่งผลกระทบต่อหัวใจ ไต ต� ข� เท้� และ
อวัยวะอื่นๆแทบทุกชนิด

● โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง (โรคปอด) เป็นโรคเรื้อรังของท�ง
เดินห�ยใจ ส่งผลให้ก�รห�ยใจถูกจำ�กัดและไม่เป็นปกติ

กลุ่มโรค NCDs อื่นๆ ที่ส่งผลกระทบต่อเด็กใน 
วัยเรียน มีดังต่อไปนี้:

● ฟันผุ (โรคฟันผุ) เป็นผลม�จ�กกระบวนก�รย่อยสล�ย
ของน้ำ�ต�ลให้กล�ยเป็นกรด โดยอ�ศัยแบคทีเรียในช่อง
ป�ก เมือ่เวล�ผ�่นไป กระบวนก�รน้ีจะก่อใหเ้กดิก�รสล�ย
แร่ธ�ตุและทำ�ล�ยเน้ือเยื่อแข็งของฟัน ห�กไม่ได้รับก�ร
รักษ�อย่�งทันท่วงที ฟันที่ผุจะก่อให้เกิดอ�ก�รเจ็บปวด 
ติดเชื้อ มีหนอง หรือเป็นฝีและอ�จต้องสูญเสียฟันได้

● การบาดเจ็บ อ�จเกิดจ�กอุบัติเหตุที่ไม่ตั้งใจ เช่น อุบัติเหตุ
จ�กก�รจร�จร ไฟไหม้ ล้มหรือตกจ�กที่สูง และก�รจมน้ำ� 
รวมไปถึงก�รบ�ดเจ็บท่ีตั้งใจ เช่น ก�รต่อสู้รุนแรง ก�ร
ทำ�ร้�ยร่�งก�ย, ข่มขืน และก�รทำ�ร้�ยตัวเอง

● โรคทางสภาพจิต ในวัยเด็กมักจะมีคว�มเก่ียวข้องกับ
ประสบก�รณค์ว�มรนุแรง ก�รใชย้�เสพตดิและแอลกอฮอล ์
หรือก�รที่ต้องเผชิญกับคว�มเครียดเป็นเวล�น�น

NCDs เป็นโรค 
ที่เกิดสะสมได้ 
ตั้งแต่วัยเยาว์  
และมีผลตลอดชีวิต” 

โรคไม่ติดต่อ (Noncommunicable diseases: NCDs) คืออะไร? 
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เหตุใด NCDs จึงมีความสำาคัญ?

● NCDs ส่งผลถึงชีวิต กลุ่มโรคดังกล่�วเป็นส�เหตุสำ�คัญ
ของก�รเสียชีวิตทั่วโลก ในปี 2012 NCDs คร่�ชีวิตผู้คน
ทั่วโลกกว่� 38 ล้�นคน หรือคิดเป็นสองในส�มของก�ร
เสยีชวีติทัง้หมด และมักจะเป็นก�รเสยีชีวิตกอ่นวัยอันควร 
(ก่อนอ�ยุ 70 ปี) ค�ดก�รณ์ว่�ตัวเลขโดยประม�ณของ
ก�รเสียชีวิตจะเพิ่มขึ้นเป็น 55 ล้�นคนในปี 2030 ห�ก 
NCDs ยังไม่ได้รับก�รจัดก�รที่เหม�ะสม

● NCDs ส่งผลกระทบต่อองค์ก�รอน�มัยโลก (WHO) 
ภูมิภ�คเอเชียตะวันออกเฉียงใต้อย่�งม�ก NCDs คร่�ชีวิต
ผูค้นประม�ณ 8.5 ล้�นในปี 2012 และยงัค�ดก�รณว์�่จะ
เพิ่มจำ�นวนขึ้นอีก

● NCDs เกิดได้กับผู้คนทุกเพศ ทุกวัย NCDs หล�ยโรคเป็น
โรคท่ีเกดิสะสมไดต้ัง้แต่วัยเย�ว์ และมีผลตลอดชีวิต และสง่
ผลกระทบตอ่คณุภ�พชีวติ รวมท้ังต้องอ�ศยัก�รดแูลและ
ก�รใช้ย�ตลอดชีวิตอีกด้วย

● NCDs เพ่ิมชอ่งว�่งคว�มไมเ่ท�่เทยีม สขุนิสยัทีไ่มเ่หม�ะสม 
และ NCDs เกิดกับชุมชนที่ย�กจน ส่งผลกระทบต่อคว�ม
ไม่ เท่� เทียมท�งสังคมและเศรษฐกิจ รวมทั้งทำ�ให้
สถ�นก�รณ์คว�มย�กจนย่ำ�แย่ลงอีกด้วย

● NCDs และคว�มทพุพลภ�พ รวมทัง้ก�รเสยีชวีติทีเ่กิดต�ม
ม� สง่ผลกระทบตอ่ก�รพฒัน�ด�้นเศรษฐกจิและภ�พรวม
ของก�รพฒัน�อย�่งยัง่ยนื โรคเหล�่น้ีอ�จเกดิกับผูค้นใน
วัยที่กำ�ลังทำ�กิจกรรม และส่งผลให้เกิดก�รข�ดง�นหรือ
ข�ดเรียน (เช่น ปัญห�ฟันผุเป็นโรคในวัยเด็กที่พบบ่อย
ที่สุดซึ่งทำ�ให้ต้องข�ดเรียน)

● NCDs ส�ม�รถปอ้งกนัได้โดยไมม่คี�่ใชจ้�่ยหรอืมคี�่ใชจ้�่ย
ต่ำ� แต่ก�รป้องกันนี้ต้องเริ่มตั้งแต่ในช่วงแรกของชีวิต มิ
ฉะนั้นจำ�นวนผู้ป่วยจะเพิ่มขึ้นอย่�งม�ก

● NCDs จะสง่ผลกระทบอย�่งมห�ศ�ลต่อระบบส�ธ�รณสขุ
ห�กไม่ได้รับก�รป้องกันและจัดก�รตั้งแต่ต้น ดังนั้น จึงมี
คว�มจำ�เป็นต้องเริ่มดำ�เนินก�ร ณ บัดนี้

NCDs สามารถป้องกันได้ 
โดยไม่มีค่าใช้จ่ายหรือ 
มีค่าใช้จ่ายต่ำา แต่การป้องกัน
ต้องเริ่มตั้งแต่ในช่วงแรก 
ของชีวิต”

bohp
Sticky Note
มิฉะนั้น (บรรทัดเดียวกัน)

limamaparn
Highlight
ล้านคน

limamaparn
Highlight
ตามมา
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โรคไม่ติดต่อ (Noncommunicable diseases: NCDs) คืออะไร? 
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อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถ
ป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?

อะไรเป็นส�เหตุของ NCDs และส�ม�รถป้องกันส�เหตุเหล่�นี้ได้อย่�งไร?

โลก�ภวิตัน ์ก�รเกิดขึน้อย�่งรวดเรว็ของชมุชนเมอืง ก�รพฒัน�
ด้�นเศรษฐกิจและสังคม ก�รเพิ่มขึ้นของยวดย�นพ�หนะ และ
ก�รตล�ดที่นำ�ไปสู่ก�รเปลี่ยนแปลงแนวท�งก�รใช้ชีวิต ก�ร
ดำ�เนนิชีวติ และก�รบริโภค ล้วนสง่ผลต่อก�รสัมผสัปจัจยัเสีย่ง
ทีก่่อให้เกดิ โรค NCDs ม�กขึน้ คว�มเสีย่งเหล�่นีไ้ดแ้ก ่พฤตกิรรม
ก�รบริโภคที่ไม่ดีต่อสุขภ�พ ก�รข�ดกิจกรรมท�งก�ย ก�รสูบ
บุหรี่ และดื่มแอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตร�ยต่อร่�งก�ย ก�ร
ลดคว�มเสี่ยงที่พบได้บ่อยและส�ม�รถเปล่ียนแปลงได้เหล่�นี้
ตัง้แตอ่�ยยุงันอ้ยจะส�ม�รถชว่ยเพิม่โอก�สก�รรกัษ�สขุภ�พที่
ดีตลอดชีวิตได้

พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ

ก�รบริโภคที่ไม่ดีต่อสุขภ�พหม�ยถึงก�รรับประท�นผลไม้และ
ผักสดจำ�นวนน้อย และก�รรับประท�นอ�ห�รที่ผ่�นกรรมวิธี
แปรรูป ซึง่เตม็ไปดว้ยเกลือ น้ำ�ต�ล และไขมันอิม่ตัว รวมถงึไขมนั
ชนิดทร�นส์ (ไขมันที่ไม่ดี) ในปริม�ณสูง พฤติกรรมก�รบริโภค
ดังกล่�วส่งผลเสียต่อร่�งก�ยเนื่องจ�ก

● ก�รบริโภคเกลือในปริม�ณสูงเป็นปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญที่
ทำ�ให้เกิดภ�วะคว�มดันโลหิตสูง และส�ม�รถก่อให้เกิด
ภ�วะต่�งๆ เช่น คว�มดันโลหิตสูง กระดูกพรุน มะเร็ง
กระเพ�ะอ�ห�ร และโรคอ้วน

● ก�รบริโภคไขมัน “ไม่ดี” ในปริม�ณสูงส่งผลให้ระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น ซึ่งมีผลสืบเนื่องไปถึงก�ร
เกดิโรคหวัใจ อ�ห�รท่ีประกอบไปดว้ยไขมันไม่ดใีนปรมิ�ณ
ม�ก ได้แก่ เนื้อแดง เนย ชีส และไอศครีม รวมไปถึงอ�ห�ร
ที่ผ่�นก�รแปรรูป

● ซ่ึงทำ�จ�กไขมันทร�นส์ด้วยน้ำ�มันท่ีผ่�นกรรมวิธีเพิ่ม
ไฮโดรเจนเป็นบ�งส่วน ก�รบริโภคน้ำ�ต�ลอิสระ (free 
sugar) ในปริม�ณสงูเปน็ประจำ� (น้ำ�ต�ลทีใ่สโ่ดยผู้ผลติ ผู้
ประกอบอ�ห�รหรือผู้บริโภคเอง รวมถึงน้ำ�ต�ลจ�ก

แนวทางเพื่อการปรับปรุงการบริโภคและ
โภชนาการให้ดีขึ้น

● ลดก�รบริโภคเกลือและโซเดียมจ�กทุกแหล่ง และเลือกใช้
เกลอืทีม่ไีอโอดนี ปรมิ�ณรวมของเกลือและโซเดียมท่ีบริโภค
จ�กทุกแหล่ง (รวมทั้งอ�ห�รแปรรูป ซึ่งมีเกลือและโซเดียม
สูง) ไม่ควรเกิน 5 กรัม (ประม�ณ 1 ช้อนช�) ต่อวัน และไม่
ควรบริโภคโซเดียมเกินกว่� 2 กรัมต่อวันสำ�หรับผู้ใหญ่ 
(ต้องมีก�รปรับลดต�มน้ำ�หนัก อ�ยุ และคว�มต้องก�ร
พลังง�นของเด็กเมื่อเทียบกับผู้ใหญ่)

การลดพฤติกรรมเสี่ยง
ตั้งแต่ในวัยเด็ก  
สามารถเพิ่มโอกาส 
การมีสุขภาพดี 
ไปตลอดชีวิตได้”

ธรรมช�ติ เช่น ในน้ำ�ผึ้ง น้ำ�เชื่อม และน้ำ�ผลไม้) โดยเฉพ�ะ
ในรูปของขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่มเพิ่มน้ำ�ต�ล เช่น น้ำ�
อัดลม ส�ม�รถก่อให้เกิดปัญห�ฟันผุได้

● ไขมันและน้ำ�ต�ลอิสระมักจะซ่อนอยู่ ในอ�ห�รท่ีผ่�น
กระบวนก�รแปรรปู อ�ห�รแปรรูปเหล�่น้ีมปีรมิ�ณแคลอรี
สงู และอ�จสง่ผลใหไ้ดร้บัส�รอ�ห�รทีเ่ปน็ประโยชนล์ดลง 
รวมทั้งเพิ่มปริม�ณรวมของแคลอรีที่ได้รับ สิ่งเหล่�นี้ก่อ
ให้เกิดภ�วะน้ำ�หนักเกินและโรคอ้วน ซ่ึงยังเป็นปัจจัยเสี่ยง
สำ�คญัของก�รเกิดมะเร็ง, คว�มดันโลหติสงู และโรคหลอด
เลือดตีบ จ�กภ�วะคอเลสเตอรอลสูง เบ�หว�น รวมไปถึง
โรคหัวใจ

bohp
Sticky Note
โลกาภิวัฒน์

bohp
Sticky Note
น้ำอัดลม (บรรทัดเดียวกัน) หรือถ้าจำเป็น ไม่ใช่บรรทัดเดียวกัน กรุณาใส่เครื่องหมาย "-" เพื่อเชื่อมคำ เช่น จากกรณีตามทีเห็นนี้ก็เป็น น้ำ- อัดลม

limamaparn
Highlight
การดำเนินชีวิต ติดกัน

limamaparn
Highlight
การสูบบุหรี่ ติดกัน

limamaparn
Highlight
ขึ้นบรรทัดถัดไป

limamaparn
Highlight
ที่ดี ติดกัน

limamaparn
Highlight
แก้เป็น ซึ่งทำจากไขมันทรานส์ด้วยน้ำมันที่ผ่านกรรมวิธีเพิ่มไฮโดรเจนเป็นบางส่วน

limamaparn
Highlight
ผู้ประกอบการอาหาร ติดกัน

limamaparn
Highlight
โรคหลอดเลือดตีบติดกัน
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● ลดปริม�ณรวมของก�รบริโภคไขมัน แทนที่ไขมันอิ่มตัว
ด้วยไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยวและเชิงซ้อน (mono-and poly-
unsaturated fats) รวมทั้งจำ�กัดก�รบริโภคไขมันทร�นส์
ที่ผลิตจ�กอุตส�หกรรมต่�งๆ

● ลดจำ�นวนรวมและคว�มถ่ีในก�รบริโภคน้ำ�ต�ลอสิระตลอด
วัน ทั้งนี้ WHO แนะนำ�คว�มถี่ของก�รบริโภคอ�ห�รและ
เคร่ืองดืม่ทีมี่น้ำ�ต�ลอสิระเอ�ไวว่้� ไมค่วรเกนิ 4 ครัง้ตอ่วนั 
และน้ำ�ต�ลอิสระนี้ไม่ควรให้พลังง�นม�กกว่� 10% ของ
พลังง�นทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน นอกจ�กนี้ ยังมีคำ�แนะนำ�
เพิ่มเติมว่�ก�รลดก�รบริโภคน้ำ�ต�ลอิสระให้น้อยกว่� 5% 
ของพลังง�นทั้งหมดที่ได้รับต่อวันจะให้ประโยชน์เพิ่มเติม
ดว้ย รอ้ยละห้�ของพลงัง�นทีไ่ดร้บัทัง้หมดคดิเปน็น้ำ�ต�ล
ประม�ณ 25 กรัม (ประม�ณ 6 ช้อนช�) ต่อวันสำ�หรับ
ผู้ใหญ่ และเป็นสัดส่วนที่น้อยลงสำ�หรับเด็ก

● เพิม่ก�รบรโิภคผกัสดและผลไม้1 ใหเ้ปน็อย�่งน้อย 5 ทพัพ ี
(ทัพพีละ 80-100 กรัมหรือประม�ณหนึ่งกำ�มือ) ต่อวัน 
รวมทัง้เพ่ิมก�รรบัประท�นพืชตระกูลถัว่ ธญัพืช เมลด็ถ่ัว 
และอ�ห�รซึ่งมีใยอ�ห�รหรือไฟเบอร์ วิต�มิน และแร่ธ�ตุ
สูง

● จำ�กัดปรมิ�ณพลงัง�นทีไ่ด้รบัในแตล่ะวนัไมใ่หเ้กินทีก่ำ�หนด 
และลดปริม�ณอ�ห�รที่รับประท�น รวมทั้งลดอ�ห�รท่ี
อุดมไปด้วยพลังง�น เพื่อให้ร่�งก�ยได้รับสมดุล (สมดุล
ระหว�่งแคลอรทีีไ่ด้รบัจ�กอ�ห�รและเครือ่งด่ืมกบัปรมิ�ณ
แคลอรีที่ร่�งก�ยใช้ไปในก�รทำ�กิจกรรมต่�งๆ) เพื่อให้คง
ไว้ซึ่งน้ำ�หนักตัวที่ดีต่อสุขภ�พ และให้มั่นใจว่�ได้รับส�ร
อ�ห�รเหม�ะสมครบถ้วน

limamaparn
Highlight
ไขมันแทน ไม่เว้น

limamaparn
Highlight
ตลอดวัน ติดกัน

limamaparn
Highlight
ต่อวัน เว้น จะ

limamaparn
Highlight
ร้อยละ เว้น 5 เว้น 

limamaparn
Highlight
ตัด 1 ออก
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อะไรเป็นส�เหตุของ NCDs และส�ม�รถป้องกันส�เหตุเหล่�นี้ได้อย่�งไร?

ประโยชน์ของพฤติกรรมการบริโภคที่ดีต่อสุขภาพและการได้รับสารอาหารครบถ้วน

● ช่วยให้เกิดก�รเจริญเติบโตและพัฒน�ก�รที่เหม�ะสม
● พัฒน�ศักยภ�พก�รเรียนรู้และผลก�รเรียน
● พัฒน�สุขภ�พให้ดีขึ้น
● ช่วยให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภ�พดี และลดคว�มเสี่ยงของก�รเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังตลอดชีวิต
● ช่วยให้ฟันและเหงือกแข็งแรง รวมทั้งลดคว�มเสี่ยงของภ�วะฟันผุ
● เสริมสร้�งคว�มรูค้ว�มเข�้ใจเกีย่วกบัสขุนสิยัก�รบรโิภคทีดี่ตอ่สขุภ�พในเด็ก โดยเฉพ�ะเมือ่เด็กผู้หญงิมคีว�มรูด้งักล�่วแล้ว 

เด็กๆ เหล่�นี้จะก่อให้เกิดอิทธิพลท�งบวกต่อก�รพัฒน�ด้�นส�ธ�รณสุขและสังคมโดยรวม

การขาดกิจกรรมทางกาย

ก�รออกกำ�ลังก�ยและทำ�กิจกรรมท�งก�ยเป็นประจำ�เป็นสิ่ง
สำ�คัญสำ�หรับเด็กและวัยรุ่นเพ่ือก�รรักษ�น้ำ�หนักตัวท่ีดีต่อ
สุขภ�พ สร้�งกล้�มเนื้อที่แข็งแรง และลดคว�มเสี่ยงในก�รเกิด
โรค NCDs ตลอดชว่งชวีติ อย�่งไรก็ดี รปูแบบก�รใชชี้วิตท่ีมกี�ร
เคลื่อนไหวน้อย (sedentary lifestyle) มีเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ส่งผล
ใหก้�รข�ดกจิกรรมท�งก�ย กล�ยเปน็ปจัจยัสำ�คญัของก�รเสยี
ชีวิตเนื่องจ�ก NCDs ทั้งนี้ ภ�วะน้ำ�หนักเกินและโรคอ้วน ซึ่งส่วน
ใหญ่แล้วเกิดจ�กก�รข�ดกิจกรรมท�งก�ย ประกอบกับก�ร
พฤติกรรมก�รบริโภคที่ไม่ดีต่อสุขภ�พ ยังเพิ่มคว�มเสี่ยงของ
ภ�วะคว�มดันโลหิตสูงและระดับคอเลสเตอรอลสูง โรคหอบหืด 
ข้ออักเสบ โรคหัวใจ โรคมะเร็งบ�งชนิด เบ�หว�น ไปจนถึงก�ร
เสยีชวีติได้ ในป ี2012 เด็กอ�ยตุ่ำ�กว�่ 5 ป ีกว�่ 40 ล�้นคนต้อง
เผชิญกับปัญห�น้ำ�หนักเกินหรือโรคอ้วน

แนวทางปฏิบัติเพื่อให้มีการทำากิจกรรมทางกาย
มากขึ้น

● สนับสนุนก�รทำ�กิจกรรมท�งก�ย ได้แก่ ก�รเล่นกีฬ� 
และออกกำ�ลังก�ย รวมไปถึงกิจกรรมนันทน�ก�รและกิจ
กรรมอื่นๆ เช่น ก�รเดินออกกำ�ลังก�ย ก�รทำ�ง�นบ้�น 
หรือทำ�สวน

● เพื่อสุขภ�พที่ดี เด็กและวัยรุ่นอ�ยุตั้งแต่ 5-17 ปี ควรทำ�
กจิกรรมท�งร�่งก�ยระดบัป�นกล�ง ถงึระดบัสงูเปน็เวล�
อย่�งน้อย 60 น�ทีทุกวัน (อ�จทำ�เป็นช่วงๆ ระหว่�งวัน)

● ก�รทำ�กิจกรรมท�งก�ยม�กกว่� 60 น�ทีช่วยให้เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภ�พเพิ่มขึ้น

ส่งเสริมให้รับประทาน 
ผักสดและผลไม้  
รวมทั้งรณรงค์ให้ 
ลดปริมาณการบริโภค
เกลือ น้ำาตาล และไขมัน 
ที่เกินความจำาเป็น”

bohp
Sticky Note
กิจกรรม (บรรทัดเดียวกัน) หรือถ้าจำเป็น ไม่ใช่บรรทัดเดียวกัน กรุณาใส่เครื่องหมาย "-" เป็นกิจ- กรรม

limamaparn
Highlight
ตัดทิ้ง

limamaparn
Highlight
เด็กผู้หญิงเมื่อ

limamaparn
Highlight
ส่วนใหญ่ ติดกัน
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ระดับความเข้มข้นของกิจกรรมทางกาย

● กิจกรรมแอโรบิคระดับป�นกล�ง
- ใช้แรงระดับป�นกล�ง และช่วยเพิ่มอัตร�ก�รเต้นของหัวใจ รวมทั้งอัตร�ก�รห�ยใจโดยสังเกตได้
- ตัวอย่�ง: ก�รเดินเร็ว ปั่นจักรย�น เต้น ทำ�สวน ทำ�ง�นบ้�น

● กิจกรรมแอโรบิคระดับสูง 
- ใช้แรงม�ก และส่งผลให้อัตร�ก�รห�ยใจ รวมทั้งอัตร�ก�รเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นอย่�งม�ก
- ตัวอย่�ง: ก�รวิ่งเร็วๆ ปั่นจักรย�น ว่�ยน้ำ� เล่นฟุตบอล และบ�สเกตบอล

● กิจกรรมเพิ่มคว�มแข็งแรง
- เพิ่มคว�มแข็งแรงของกระดูกและกล้�มเนื้อ
- ตัวอย่�ง: กิจกรรมก�รปีนป่�ย โหน วิ่ง เดิน กระโดดเชือก

● เด็กและเย�วชนที่มีปัญห�ทุพพลภ�พควรปฏิบัติต�มคำ�
แนะนำ�ข�้งตน้ห�กเปน็ไปได้ ประเภทของกิจกรรมอ�จตอ้ง
ได้รบัก�รปรบัเปลีย่นใหเ้ข้�กับสภ�วะท�งสขุภ�พ ชนดิ และ
คว�มรุนแรงของคว�มทุพพลภ�พนั้น

แนวทางปฏิบัติเพื่อป้องกันการบาดเจ็บระหว่าง
ทำากิจกรรมทางร่างกาย

● ดูแลสน�มเด็กเล่น และบริเวณที่ทำ�กิจกรรมท�งก�ยให้มี
คว�มปลอดภัย (ไม่มีสิ่งแหลมคม อุปกรณ์มีคว�มมั่นคง
และยึดติดแน่นหน�) และปร�ศจ�กสิ่งที่อ�จก่อให้เกิดก�ร
บ�ดเจ็บได้

● จัดให้เด็กเร่ิมกิจกรรมอย่�งช้�ๆห�กไม่ได้ทำ�กิจกรรมท�ง
ก�ยเป็นประจำ� และค่อยๆเพิ่มคว�มถี่ รวมทั้งระดับคว�ม
เข้มข้นของกิจกรรมขึ้นเรื่อยๆ เมื่อเวล�ผ่�นไป ทั้งนี้ ให้
ทำ�ก�รอบอุ่นร่�งก�ยก่อนเริ่มทำ�กิจกรรม และยืดคล�ย
กล้�มเนื้อหลังกิจกรรมสิ้นสุดลง

● ดูแลให้เด็กใส่อุปกรณ์ป้องกันเมื่อเล่นกีฬ�บ�งชนิด (เช่น 
หมวกนริภยัเมือ่ปัน่จกัรย�น, ฟันย�งเมือ่เลน่กฬี�ท่ีต้องมี
ก�รเข้�ปะทะ)

● ส่งเสริมให้เล่นกีฬ�ภ�ยใต้กรอบกติก�

limamaparn
Highlight
เว้น ควร

limamaparn
Highlight
เต้นรำ
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อะไรเป็นส�เหตุของ NCDs และส�ม�รถป้องกันส�เหตุเหล่�นี้ได้อย่�งไร?

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต่อสุขภาพ พัฒนาการโดยรวม และคุณภาพชีวิต

● ช่วยรักษ�น้ำ�หนักตัวที่เหม�ะสมต่อสุขภ�พที่ดี
● เพิ่มคว�มสมบูรณ์แข็งแรงของร่�งก�ย
● ส่งผลให้เกิดสุขภ�พที่ดี และหัวใจ ปอด กระดูก กล้�มเนื้อ และข้อที่แข็งแรง
● พัฒน�บุคลิกภ�พ ทักษะก�รเคลื่อนไหว ก�รควบคุมก�รเคลื่อนไหวและก�รประส�นง�นของระบบก�รเคลื่อนไหว
● บรรเท�คว�มเครียด
● ส่งเสริมสุขภ�พจิต
● ส่งเสริมสม�ธิ
● ส่งเสริมผลท�งก�รเรียน
● ส่งเสริมคว�มมั่นใจในตัวเอง
● เพิม่โอก�สปฏิสมัพนัธท์�งสงัคม (สง่เสริมทักษะคว�มรว่มมอืและก�รเค�รพกตกิ�) โอก�สเข�้สงัคมและปรบัตวัเข�้กับผูอ่ื้น
● เพิ่มพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภ�พ เช่น ก�รไม่สูบบุหรี่ แอลกอฮอล์ และย�เสพติด รวมถึงก�รหลีกเลี่ยงคว�มรุนแรง

การสูบบุหรี่

ก�รสูบบุหรี่ถือเป็นปัจจัยเสี่ยงที่สำ�คัญที่สุดสำ�หรับก�รเกิด 
NCDs บุหรี่ส่งผลเสียต่อร่�งก�ยทันทีที่ใช้ และยังส่งผลเสีย 
แม้จะสูบเป็นเวล�ไม่น�น บุหรี่มีทั้งในรูปที่ไม่มีควัน (เคี้ยว) และ
แบบกอ่ใหเ้กดิควนั และสง่ผลเสยีม�กกว่�เม่ือเร่ิมใช้ขณะอ�ยยุงั
น้อย นิโคตินส่งผลข้�งเคียงม�กม�ยต่อร่�งก�ย และทำ�ให้ติด
ง่�ยและเลิกย�กเมื่อเริ่มใช้บุหรี่แล้ว ควันบุหร่ีมีส�รเคมีและส่วน
ประกอบเคมีม�กกว่� 4,000 ชนิด ซึ่งหล�ยชนิดเป็นพิษต่อ
ร่�งก�ย ทั้งนี้ มีข้อมูลว่�ส�รเคมีอย่�งน้อย 250 ชนิดเป็น
อันตร�ย และม�กกว่� 50 ชนิดเป็นส�รก่อมะเร็ง ผู้ที่ได้รับบุหรี่
มอืสอง (ควนับหุรี)่ ยงัไดร้บัผลเสยีอย�่งร�้ยแรงเชน่กนั และอ�จ
มีผลถึงชีวิตได้เนื่องจ�กควันบุหรี่ประกอบไปด้วยส�รเคมีท่ีเป็น
อันตร�ยดังกล่�ว

ก�รสูบบุหร่ีเป็นวิธีก�รใช้บุหรี่ซึ่งเป็นท่ีนิยมม�กที่สุด และ 
มีก�รประม�ณว่�71% เป็นส�เหตุของมะเร็งปอด 42% เป็น 
โรคท�งเดินห�ยใจเรื้อรัง และกว่� 10% เป็นโรคหัวใจ ทุกๆ วัน  
มีผู้คนกว่� 15,000 คน หรือเกือบ 6 ล้�นคนต่อปี เสียชีวิต 
จ�กท้ังก�รสูบบุหรี่และรับควันบุหร่ี ค�ดก�รณ์ว่�ในปี 2020 
ตัวเลขนี้จะเพ่ิมขึ้นเป็น 7.5 ล้�น ซึ่งเป็นส�เหตุถึง 10% ของ 
ก�รเสียชีวิตทั้งหมด

การสูบบุหรี่มักเริ่ม 
ขณะเป็นวัยรุ่นและ 
ผู้ใหญ่ช่วงต้น  
ดังนั้น การรณรงค์ 
ป้องกันการสูบบุหรี่ 
จึงควรเริ่มโดยเร็ว”

bohp
Comment on Text
เว้นวรรค หน้าตัวเลข 71
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ก�รสัมผัสควันบุหรี่อ�จก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดก่อน
วัยอันควร ลดประสิทธิภ�พก�รทำ�ง�นของปอด เพิ่มคว�มถี่
ของก�รติดเชื้อปอด และก�รเกิดหอบหืด รวมทั้งยังก่อให้เกิด
มะเร็ง และก�รเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้

ก�รใช้บุหรี่ไร้ควัน เช่น ย�สูบ paan masala, gutkha และ snus 
เป็นก�รใช้แบบไม่ต้องจุดไฟ โดยก�รเคี้ยวหรือสูดดม และอ�จมี
ส�รกอ่ใหเ้กดิมะเรง็ ผลติภณัฑ์ย�สบูไร้ควันมีคว�มสมัพนัธกั์บ
ก�รเกิดโรคหัวใจ คว�มดันโลหิตสูง มะเร็งในช่องป�ก และภ�วะ
อื่นๆ ที่เป็นอันตร�ยต่อชีวิต

ป้องกันไม่ให้เด็ก 
สัมผัสกับบุหรี่ 
wมือสอง (ควันบุหรี่)”

limamaparn
Highlight
ตัดทิ้ง

limamaparn
Highlight
ตัดทิ้ง
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อะไรเป็นส�เหตุของ NCDs และส�ม�รถป้องกันส�เหตุเหล่�นี้ได้อย่�งไร?

ก�รสูบบุหรี่มักเริ่มขณะเป็นวัยรุ่นและผู้ใหญ่ช่วงต้น ดังนั้น ก�ร
รณรงค์ป้องกันก�รสูบบุหรี่จึงควรเริ่มโดยเร็ว

แนวทางปฏิบัติเพื่อหลีกเลี่ยงการใช้บุหรี่

● บงัคบัใชม้�ตรก�รห้�มจำ�หน�่ยผลิตภณัฑ์บุหรีแ่กเ่ดก็และ
วัยรุ่น

● บังคับใช้ม�ตรก�รห้�มโฆษณ� ส่งเสริม และสนับสนุน
ท�งก�รค้�หรือก�รสนับสนุนไม่ว่�ในรูปแบบใดจ�ก
อุตส�หกรรมบุหรี่

● ป้องกันไม่ให้เด็กสัมผัสกับควันบุหรี่โดยก�รสร้�งและส่ง
เสริมใหม้ีบรเิวณปลอดบุหรีใ่นทีส่�ธ�รณะและระบบขนส่ง
ส�ธ�รณะ รวมทั้งหลีกเล่ียงก�รสูบบุหรี่ในอ�ค�ร บ้�น
เรือน โดยเฉพ�ะเมื่อมีเด็กอยู่

● สร้�งคว�มตระหนักและย้ำ�เตือนเด็กและวัยรุ่นเกี่ยวกับ
อันตร�ยของบุหรี่ทุกชนิด ปกป้องเด็กและวัยรุ่นจ�กผล
ท�งสขุภ�พของก�รไดรั้บบหุรี ่ทัง้ระยะสัน้ ระยะกล�ง และ
ระยะย�ว

● สร้�งคว�มตระหนักเกี่ยวกับกลยุทธ์ท�งก�รตล�ดที่
แยบยลของวงก�รอุตส�หกรรมบุหรี่ ย้ำ�เตือนเก่ียวกับ
กลยุทธ์ซึ่งมุ่งเน้นไปที่เด็กและวัยรุ่น

● สร้�งบรรทัดฐ�นท�งสังคมและวัฒนธรรมซึ่งไม่ยอมรับ
ก�รสูบบุหรี่ในเด็กและวัยรุ่น

● ปฏบิตัติวัเปน็แบบอย�่งทีด่แีละหลกีเลีย่งก�รใชผ้ลติภัณฑ์
บุหรี่

● ให้ก�รสนับสนุนผู้ที่ได้รับผลกระทบและช่วยเหลือให้เลิก
บุหรี่ให้ได้

การดื่มแอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย

แอลกอฮอล์ถือเป็นส�รที่ใช้แล้วติดได้ง่�ย และมีผลร้�ยแรงทั้ง
ท�งสุขภ�พและสังคมเมื่อดื่มเป็นประจำ�และในปริม�ณม�กเกิน
ควร ประช�กรกว่� 3.3 ล้�นคนทั่วโลกเสียชีวิตจ�กก�รดื่ม
แอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตร�ยในแต่ละปี แอลกอฮอล์มีผล
เสียอย่�งม�กโดยเฉพ�ะกับเด็กและวัยรุ่น เนื่องจ�กเพิ่มคว�ม
เสี่ยงต่อผลกระทบและคว�มเสียห�ยต่อก�รพัฒน�ท�งสมอง 

ซึ่งนำ�ไปสู่ผลท�งสุขภ�พอ่ืนๆ เช่น หมดสติ เสียก�รควบคุม 
รวมทั้งก�รทำ�พฤติกรรมเสี่ยงต่�งๆที่ก่อให้เกิดก�รบ�ดเจ็บ 
อุบัติเหตุ และคว�มรุนแรง ก�รใช้ส�รเสพติด และมีเพศสัมพันธ์
ที่ไม่ป้องกัน/ก�รต้ังครรภ์โดยมิได้ต้ังใจ ทั้งน้ี ผลจ�กง�นวิจัย
พบว่�ยิ่งเริ่มมีก�รดื่มแอลกอฮอล์เร็วเท่�ไหร่ โอก�สของก�รติด
แอลกอฮอล์ในช่วงต่อม�ของชีวิตก็จะมีเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

ผลจากงานวิจัย 
พบว่ายิ่งเริ่มมีการดื่ม
แอลกอฮอล์เร็วเท่าไหร่ 
โอกาสของการติด
แอลกอฮอล์ในช่วง 
ต่อมาของชีวิตก็จะ 
มีเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ”

limamaparn
Highlight
การรณรงค์ ติดกัน
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Highlight
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

ผลต่อสุขภ�พในระยะย�ว รวมไปถึง ก�รไม่อย�กรับประท�น
อ�ห�ร ข�ดวติ�มนิอย�่งรนุแรง คว�มเสยีห�ยต่อระบบท�งเดนิ
อ�ห�ร หัวใจและระบบประส�ท คว�มจำ�เสื่อม และตับแข็ง รวม
ทั้งมะเร็งตับ

แนวทางปฏิบัติเพื่อหลีกเลี่ยงการใช้แอลกอฮอล์

● จำ�กัดก�รจำ�หน่�ยแอลกอฮอล์ให้กับเด็กและวัยรุ่น

● ส่งเสริมให้มีบริเวณปลอดแอลกอฮอล์ในที่ส�ธ�รณะ

● จำ�กัดก�รโฆษณ�แอลกอฮอล์ในสถ�นที่ส�ธ�รณะ

● สร้�งคว�มตระหนักเกี่ยวกับกลยุทธ์ท�งก�รตล�ดที่
แยบยลของวงก�รอุตส�หกรรมแอลกอฮอล์ ซึ่งจะช่วย
ป้องกันเด็กและวัยรุ่นจ�กอันตร�ยของแอลกอฮอล์ได้

● สร้�งคว�มตระหนักและย้ำ�เตือนเด็กและวัยรุ่นเกี่ยวกับ
อนัตร�ยของก�รดืม่แอลกอฮอล์ ซึง่จะชว่ยปกปอ้งเดก็และ
วัยรุน่จ�กผลท�งสขุภ�พของก�รดืม่แอลกอฮอล ์ท้ังระยะ
สั้น ระยะกล�ง และระยะย�ว

● ไม่รับก�รสนับสนุนท�งก�รเงินหรือคว�มสนับสนุนใดๆ
จ�กอุตส�หกรรมแอลกอฮอล์

● สร้�งบรรทัดฐ�นท�งสังคมและวัฒนธรรมซึ่งไม่ยอมรับ
ก�รดื่มแอลกอฮอล์ในเด็กและวัยรุ่น

● ปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่�งที่ดี

● ให้ก�รสนับสนุนผู้ที่ได้รับผลกระทบและช่วยเหลือให้เลิก
แอลกอฮอล์ให้ได้

มาตรการที่ไม่เพียงพอในการเฝ้าระวัง และ
ป้องกันการบาดเจ็บ

ก�รบ�ดเจ็บที่ไม่ได้ตั้งใจ เช่น อุบัติเหตุจ�กก�รจร�จร จมน้ำ� ได้
รับส�รพิษ ตกจ�กที่สูง หรือไฟไหม้ รวมถึงก�รบ�ดเจ็บที่เกิด
จ�กคว�มตั้งใจ เช่น ก�รถูกทำ�ร้�ย ก�รทำ�ร้�ยตัวเอง หรือเหตุ
จ�กสงคร�ม ส่งผลให้มีผู้เสียชีวิตม�กกว่� 5 ล้�นคนต่อปี และ
คิดเป็น 10% ของอัตร�ก�รเสียชีวิตทั่วโลกในแต่ละปี สำ�หรับผู้
ที่ไม่เสียชีวิต บุคคลเหล่�นี้อ�จตกอยู่ในสภ�วะทุพพลภ�พและมี
คุณภ�พชีวิตลดลง อุบัติเหตุท�งถนนก่อให้เกิดก�รบ�ดเจ็บที่
ร้�ยแรง คว�มพิก�ร และยังส่งผลกระทบท�งด้�นสังคมและ

เศรษฐกิจอย่�งม�ก อุบัติเหตุท�งรถยนต์คร่�ชีวิตผู้คนกว่� 
300,000 ร�ยในภูมิภ�คเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ โดยเป็น
เหตกุ�รณท์ีส่�ม�รถหลกีเลีย่งได ้ผูใ้ชถ้นนทีอ่�ยยุงันอ้ยมคีว�ม
เส่ียงม�กเปน็พิเศษ เน่ืองจ�กร�่งก�ยทีเ่ลก็ คว�มลำ�บ�กในก�ร
คำ�นวณคว�มเร็วและระยะของย�นพ�หนะทีใ่กลเ้ข�้ม� เสยีสม�ธิ
ไดง้�่ยจ�กก�รรบกวนของสิง่แวดลอ้มรอบข�้ง และข�ดก�รดแูล
จ�กผู้ปกครอง

จ�กสถิติผู้เสียชีวิตประม�ณ 359,000 ร�ยต่อปี ก�รจมน้ำ�จึง
เปน็ส�เหตุสงูสดุลำ�ดบัส�มของก�รเสยีชวีติโดยมไิดต้ัง้ใจท่ัวโลก 
และคิดเป็น 7% ของก�รเสียชีวิตที่เกี่ยวข้องกับก�รบ�ดเจ็บ
ทั้งหมด ทั้งนี้ เด็กมีคว�มเสี่ยงสูงเป็นพิเศษที่จะจมน้ำ�

แนวทางปฏิบัติเพื่อเป็นมาตรการเฝ้าระวังและ
ป้องกันการบาดเจ็บ

● กรณีก�รบ�ดเจ็บจ�กก�รจร�จรท�งถนน:

 ให้คำ�แนะนำ�ด้�นคว�มปลอดภัย และฝึกปฏิบัติเกี่ยว
กับคว�มปลอดภัยในก�รข้�มถนน และเดินอย่�ง
ปลอดภัยในบริเวณที่มีย�นพ�หนะสัญจรไปม� ให้
เด็กใส่เส้ือผ้�ที่มีสีสันสดใสสะดุดต� และมีวัสดุ
สะท้อนแสงเมื่ออยู่ในที่มืด

 ห้�มเด็กขับข่ีย�นพ�หนะที่มีเครื่องยนต์ เช่น รถ
จักรย�นยนต์ ก่อนที่จะถึงวัยที่กฎหม�ยกำ�หนดและ
ก่อนที่จะได้รับใบอนุญ�ตขับขี่อย่�งถูกต้อง

 แจง้และแนะนำ�เดก็และผูป้กครองว�่เดก็ควรนัง่ท่ีเบ�ะ
หลังของรถ พร้อมใช้ระบบหรืออุปกรณ์นิรภัยที่
เหม�ะสมกับวัยและน้ำ�หนักของเด็ก และต้องสวมใส่
หมวกนิรภัยทุกครั้งท่ีปั่นจักรย�น หรือขณะผู้
โดยส�รนั่งรถจักรย�นยนต์

● กรณีก�รจมน้ำ�:

 มรีัว้/แผงกัน้รอบๆสระ คนู้ำ� อ�่ง ทีเ่กบ็น้ำ�/บอ่น้ำ� เท
น้ำ�ออกจ�กถงั/อ�่งน้ำ�ขน�ดใหญ่ใหห้มด และเกบ็โดย
คว่ำ�หน้�ลง

 ใช้เสื้อชูชีพ/อุปกรณ์ช่วยในก�รลอยตัวขณะอยู่บน
เรือ หรือในน้ำ�

 เด็กต้องได้รับก�รควบคุมดูแลจ�กผู้ใหญ่ขณะท่ีเล่นน้ำ�
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Photo credit: GIZ Regional Fit for School Programme

อะไรเป็นส�เหตุของ NCDs และส�ม�รถป้องกันส�เหตุเหล่�นี้ได้อย่�งไร?

● เตรียมพร้อมสำ�หรับให้ก�รปฐมพย�บ�ลในกรณีฉุกเฉิน 
และส่งต่อแพทย์โดยเร็วห�กจำ�เป็น

การขาดการดูแลอนามัยช่องปาก

ก�รข�ดก�รดแูลอน�มยัชอ่งป�ก รว่มกับก�รบริโภคน้ำ�ต�ลบอ่ย 
ในปริม�ณม�ก ก่อให้เกิดฟันผุ (โรคฟันผุ) โดยโรคฟันผุเป็น 
โรคไม่ตดิตอ่ทีพ่บม�กทีส่ดุทัว่โลก สง่ผลกระทบตอ่เดก็ประม�ณ 
60-90% ทั้งนี้ ฟันผุไม่เพียงก่อให้เกิดคว�มรู้สึกไม่สบ�ย 
หรือเจ็บปวด รวมทั้งก�รสูญเสียฟันและคุณภ�พชีวิตลดลง
เท่�น้ัน แต่ยังอ�จส่งผลกระทบต่อสม�ธิในก�รเรียน และก�ร 
ข�ดเรียนได้

แนวทางปฏิบัติเพื่อเสริมสร้างอนามัยช่องปาก
และป้องกันฟันผุ

● ลดปริม�ณและคว�มถี่ของก�รบริโภคน้ำ�ต�ล โดยเฉพ�ะ
จ�กขนมขบเค้ียวรสหว�น และเครื่องดื่มท่ีมีน้ำ�ต�ลสูง 
บริโภคเฉพ�ะเวล�มื้ออ�ห�รและไม่บริโภคระหว่�งมื้อ รับ
ประท�นอ�ห�รที่ดีต่อสุขภ�พ

โรคฟันผุ  
เป็นโรคไม่ติดต่อ 
ที่พบมากที่สุด 
ทั่วโลก ส่งผลกระทบ
ต่อเด็กประมาณ 
60-90%”

limamaparn
Highlight
ตัดทิ้ง



18

สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

● แปรงฟนัอย�่งนอ้ยสองครัง้ตอ่วนั เปน็เวล�สองน�ท ีโดย
ใช้ย�สีฟันขน�ดประม�ณเมล็ดถั่ว

● ควรแปรงฟันหลังมื้ออ�ห�ร (โดยเฉพ�ะอ�ห�รเช้�) และ
ก่อนนอน

● ไม่ควรกลืนย�สีฟัน และบ้วนย�สีฟันออกหลังแปรงฟัน

● แนะนำ�ให้ผูป้กครองและครอู�จ�รยส์นบัสนนุและดูแลใหเ้ดก็
แปรงฟันอย่�งถูกวิธีตั้งแต่เริ่มฝึกแปรงฟัน

● พบทันตแพทย์หรือบุคล�กรท�งก�รแพทย์เพ่ือตรวจฟัน
เป็นประจำ� หรือเมื่อมีปัญห�ในช่องป�ก ปวดฟัน หรือมี
ก�รเปลี่ยนแปลงของสีฟัน

bohp
Comment on Text
(ถั่ว ?)

bohp
Comment on Text
และควรบ้วน...
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อะไรเป็นส�เหตุของ NCDs และส�ม�รถป้องกันส�เหตุเหล่�นี้ได้อย่�งไร?
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน

ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดี 
ของเด็กวัยเรียน

โรงเรียนมีบทบ�ทสำ�คัญในก�รส่งเสริมสุขภ�พและคว�ม
ปลอดภัยของเด็ก รวมทั้งสร้�งพฤติกรรมก�รดำ�เนินชีวิตที่ดี 
ต่อสุขภ�พต่อไปในอน�คต โรงเรียนเป็นสถ�นที่สร้�งจิตสำ�นึก
ที่ดีและให้นักเรียนได้มีทักษะที่จำ�เป็นสำ�หรับท�งเลือกที่ดีต่อ
สุขภ�พ ก�รรับทร�บและจัดก�รกับสถ�นก�รณ์เสี่ยง เรียนรู้ที่
จะไม่คล้อยต�มก�รโฆษณ�หรือแรงกดดันจ�กเพื่อน รวมทั้ง
เรยีนรูท้ีจ่ะรบัผดิชอบตอ่ก�รกระทำ�ของตนม�กขึน้ โรงเรยีนควร
ใหโ้อก�สในก�รสง่เสริมพฤตกิรรมท่ีดตีอ่สขุภ�พแกน่กัเรียนทกุ
คน ไม่ว่�เด็กจะม�จ�กภูมิหลังท�งสังคมและเศรษฐกิจเช่นไร

แรงกดดนัจ�กเพือ่นมอีทิธพิลอย�่งม�กในวยัเดก็และวัยรุ่น โดย
เฉพ�ะก�รทดลองดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่ ทั้งนี้ ข้อคว�ม 
ที่สับสนเกี่ยวกับคว�มเส่ียงของแอลกอฮอล์และบุหร่ี ร่วมกับ 
แรงกระตุ้นที่ต้องก�รทำ�ต�มเพื่อนหรือทำ�ให้ตัวเองดู “เท่” อ�จ
ส่งผลให้เด็กตัดสินใจลองส�รที่เป็นอันตร�ยเหล่�น้ี ก�รเห็น 
ผู้ปกครอง ครู และบุคคลที่เด็กยึดเป็นตัวอย่�ง ใช้ส�รดังกล่�ว
อ�จทำ�ให้เด็กเกิดคว�มอย�กลองแอลกอฮอล์และบุหรี่เช่นกัน

ม�ตรก�รส่งเสริมสุขภ�พและป้องกัน NCDs ในโรงเรียนรวมถึง
กจิกรรมหล�ยประเภท ซึง่ดำ�เนนิก�รได้ง�่ยและไมยุ่ง่ย�ก กรอบ
ก�รดำ�เนินง�นเกี่ยวกับสุขภ�พและก�รส่งเสริมสุขภ�พใน
โรงเรียนมีอยู่แล้วหล�ยฉบับ เพื่อช่วยให้โรงเรียนเป็นสถ�นที่ 
ส่งเสริมสุขภ�พม�กขึ้น เช่น ก�รมุ่งใช้ทรัพย�กรเพ่ือสุขภ�พ 
ที่ดีในโรงเรียน หรือ Focus Resources for Effective School 
Health (FRESH) ซึ่งเป็นแนวคิดของ WHO ที่มุ่งส่งเสริมคว�ม
แข็งแกร่งของโรงเรียนอย่�งต่อเนื่อง เพื่อให้ โรงเรียนมี
บรรย�ก�ศเหม�ะสมต่อก�รสร�้งสขุภ�พท่ีดี ท้ังด�้นก�รดำ�เนิน
ชีวิต ก�รเรียนรู้ และก�รทำ�ง�น หรือกรอบก�รสร้�งโรงเรียนที่
เป็นมิตรกับเด็ก (Child-friendly Schools) ขององค์ก�รทุนเพื่อ
เด็กแห่งสหประช�ช�ติ (UNICEF) (ดูร�ยละเอียดเพิ่มเติมภ�ยใต้
หัวข้อ เว็บไซต์ที่เป็นประโยชน์) โดยแนวคิดเหล่�นี้เป็นเครื่องมือ
และแบบอย�่งสำ�หรบัผูบ้รหิ�รด�้นก�รศกึษ� และผูบ้รหิ�รสถ�น
ศึกษ�เพ่ือสนับสนุนให้เกิดก�รเปล่ียนแปลงที่จำ�เป็นด้�นก�ร

บริห�รจัดก�รโรงเรียน รวมถึงก�รมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ปกครอง
และชุมชน เพื่อให้เกิดก�รส่งเสริมสุขภ�พและคว�มปลอดภัยใน
วงกว้�ง

คู่มือฉบับนี้สนับสนุนให้ผู้บริห�รสถ�นศึกษ�และครูดำ�เนินก�ร
ใน 4 ประเด็นหลัก ดังต่อไปนี้:

● ก�รดำ�เนินง�นเกี่ยวกับสภ�พแวดล้อมของโรงเรียน และ
ก�รบริห�รจัดก�ร รวมถึงแนวปฏิบัติ และแผนง�น

● ก�รดำ�เนินง�นเกี่ยวกับกิจกรรมในและนอกหลักสูตร

● ก�รดำ�เนินง�นเกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์กับผู้ปกครองและ
ชุมชน

● ก�รดำ�เนินง�นเกีย่วกบัก�รรณรงคเ์พือ่สขุภ�พทีด่ขีึน้ของ
สังคมในวงกว้�ง

ก�รดำ�เนนิง�นทัง้ 4 ด�้นนีม้คีว�มเกีย่วขอ้งและสง่ผลสนับสนุน
กัน ดังน้ัน กิจกรรมด้�นใดด้�นหน่ึงย่อมมีผลคู่ขน�นต่อด้�น
อื่นๆ ด้วย  และส�ม�รถช่วยให้เกิดผลที่ดีและก�รพัฒน�อย่�ง
ยั่งยืน

สภาพแวดล้อมในโรงเรียน 
ที่ดีต่อสุขภาพแล ปลอดภัย
ถือเป็นแนวทางที่คุ้มค่า 
ที่สุดสำาหรับการส่งเสริม 
สุขภาพและป้องกันโรค”
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

โรงเรียนจะดำาเนินการอะไรได้บ้างเพื่อให้มีสภาพ
แวดล้อมที่มีสุขภาวะมากขึ้น

สภ�พแวดล้อมของโรงเรียน รวมถึง ส่ิงแวดล้อม ส่ิงอำ�นวยคว�ม
สะดวก และกฎระเบียบ มีส่วนช่วยกำ�หนดก�รปฏิบัติตัวและ
พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับสุขภ�พหล�ยอย่�งของนักเรียน ท้ังน้ี 
จุดมุ่งหม�ยคือก�รให้นักเรียนได้มีส่ิงแวดล้อมท�งก�ยภ�พและ
สังคมท่ีสะอ�ด ปลอดภัย และปร�ศจ�กส่ิงท่ีเป็นอันตร�ยต่อ
สุขภ�พ รวมท้ังช่วยส่งเสริมก�รเลือกพฤติกรรมท่ีเหม�ะสม ก�ร
พัฒน�และรักษ�สภ�พแวดล้อมท่ีปลอดภัยและดีต่อสุขภ�พเป็น
แนวท�งท่ีคุ้มค่�ท่ีสุดสำ�หรับก�รส่งเสริมสุขภ�พและป้องกันโรค 
คว�มพย�ย�มและทรัพย�กรท่ีมีในโรงเรียน จึงมีผลท�งบวก
อย่�งม�กต่อสุขภ�พ พฤติกรรม และก�รศึกษ�ของเด็ก

โรงเรียนจัดสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ปลอดภัย
และปราศจากอันตราย

จัดให้มีน้ำ�สะอ�ด และสุขลักษณะที่เหม�ะสมเพื่อก�รส่งเสริมสุข
อน�มัยโดยรวมของโรงเรียน อ�จทำ�ได้โดยบูรณ�ก�รสิ่งที่มีอยู่
แล้ว แต่ต้องปรับปรุง ผ่�นก�รปรับเปล่ียนสิ่งอำ�นวยคว�ม
สะดวกที่มีอยู่แล้วให้เป็นมิตรกับเด็กม�กขึ้น หรือก�รสร้�งสิ่ง
อำ�นวยคว�มสะดวกขึ้นม�ใหม่ต�มคว�มเหม�ะสม แนวท�ง
ดำ�เนินก�รนี้ควรบรรจุเข้�ในแผนก�รพัฒน� และห�รือรวมทั้ง
พัฒน�ร่วมกับผู้ปกครอง

● สร้�งสถ�นที่สำ�หรับล้�งมือร่วมกันเป็นกลุ่ม เพื่อให้มี
สถ�นที่ในก�รล้�งมือร่วมกันทุกวัน

● พัฒน�แผนง�นสำ�หรบัดำ�เนนิก�รและบำ�รงุรักษ�สถ�นที่
หรอืสิง่อำ�นวยคว�มสะดวกต�่งๆ เชน่ ก�รทำ�คว�มสะอ�ด
สุข� และก�รจัดห�น้ำ�สำ�หรับล้�งมือ

● ดูแลบริเวณโรงเรียนให้ปลอดภัยจ�กภัยคุกค�มภ�ยนอก 
สัตว์ หรืออันตร�ยอื่นๆ

● กระตุ้นให้มีก�รเก็บรวบรวมและแยกขยะ สนับสนุนก�รทำ�
สวนบริเวณโรงเรียนและกิจกรรมอื่นๆเพื่อให้บริเวณ
โรงเรียนสะอ�ดอยู่เสมอ

● จัดให้มีสน�มเด็กเล่นและบริเวณสำ�หรับทำ�กิจกรรมท�งก�ย
ในแผนก�รดำ�เนินง�นของโรงเรียนหรือแผนก�รพัฒน�

● แหล่งน้ำ�แบบเปิด เช่น สระน้ำ� หรืออ่�งเก็บน้ำ�ได้รับก�ร
ป้องกันยุงล�ยและมีรั้วกั้นมิดชิด

จัดให้มีน้ำาสะอาด และ
สุขลักษณะที่เหมาะสม 
เพื่อการส่งเสริมสุขอนามัย
โดยรวมของโรงเรียน”
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Photo credit: GIZ Regional Fit for School Programme

ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน

การพัฒนา นำาไปใช้ และตรวจสอบนโยบาย แนว
ปฏิบัติ และกิจกรรมด้านสุขภาพของโรงเรียน

● ใหส้ม�คมผูป้กครอง-ครทูีม่อียูแ่ล้วมสีว่นรว่ม หรอืต้ังทมี
สุขภ�พในโรงเรียน ซ่ึงประกอบด้วยคณะครู ผู้ปกครอง 
และนักเรียน เพ่ือส่งเสริมก�รพัฒน� คว�มร่วมมือ และ
ก�รตรวจสอบนโยบ�ยส่งเสริมสุขภ�พ แนวปฏิบัติ และ
กิจกรรมต่�งๆ

● ส่งเสริมก�รรวมกลุ่มในชุมชน ที่ประกอบด้วยผู้สนใจ
กิจกรรมส่งเสริมสุขภ�พที่มีทักษะหล�กหล�ย เพ่ือ
สนับสนุนและกระตุ้นให้ชุมชนมีส่วนร่วมในก�รระดม
ทรัพย�กร และเผยแพร่ข้อมูล

● ห�้มนำ�อ�ห�รหรอืเครือ่งด่ืมทีไ่มด่ตีอ่สขุภ�พ รวมท้ังบหุร่ี
และแอลกอฮอล์เข้�ม�ในบริเวณโรงเรียน

● ห�้มมกี�รโฆษณ� ประช�สมัพนัธ ์และสนบัสนนุผลติภณัฑ์
ใดๆที่ไม่ดีต่อสุขภ�พในบริเวณโรงเรียน

● รว่มมอืกับชมุชนและหน่วยง�นร�ชก�รเพ่ือใหม้กี�รควบคมุ
ประเภทและคุณภ�พของอ�ห�รและเคร่ืองดื่ม ซึ่งมีก�ร
จำ�หน่�ยโดยแผงลอยหรอืร�้นค้�ใกลบ้รเิวณโรงเรยีน (เชน่ 
ก�รร่วมมือกันเพื่อพัฒน�ระเบียบ หรือกฎหม�ยห�กเป็น
ไปได้)

● ชักจูงให้ร้�นค้�หรือแผงลอยต่�งๆ ปฏิเสธก�รจำ�หน่�ย
สินค้�บุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แก่เด็กและวัยรุ่น
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

● มีก�รจัดบริก�รหรือจำ�หน่�ยอ�ห�รและเคร่ืองด่ืมท่ีดีต่อ
สุขภ�พและร�ค�ไม่แพงในโรงอ�ห�ร/ร้�นค้� ในโรงเรียน 
หรือร�ยก�รอ�ห�รของโรงเรียน (ถ้�มี)

● ส่งเสริมสุขศึกษ�บนพ้ืนฐ�นทักษะปฏิบัติ โดยต้ังเป้�ให้เกิด
ก�รพัฒน�คว�มรู้ ทัศนคติ ค่�นิยม และทักษะชีวิตเพ่ือก�ร
เลือกส่ิงท่ีดีต่อสุขภ�พ

● ห้�มมีก�รลงโทษท่ีรุนแรงหรือก�รลงโทษท�งร่�งก�ย เพ่ือ
ลดคว�มเครียด รวมถึงลดก�รบ�ดเจ็บท�งจิตใจและร่�งก�ย

สร้างบรรทัดฐานทางสังคมและวัฒนธรรมที่
สนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค

● ปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่�งท่ีดีด้วยก�รบริโภคผลิตภัณฑ์ท่ีดี
ต่อสุขภ�พ รักษ�สภ�พร่�งก�ยให้แข็งแรง และหลีกเล่ียง
ก�รสูบบุหร่ีหรือด่ืมแอลกอฮอล์

● เผยแพร่ข้อคว�มเก่ียวกับสุขภ�พท่ีชัดเจน สอดคล้อง 
กระชับ และเข้�ใจง่�ย เหม�ะสมกับอ�ยุ วัฒนธรรม และเพศ
ของนักเรียน

limamaparn
Highlight
เป้าหมาย



4

“

2

ไมกิน
อาหารขยะ

25

ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน

● สร้�งบรรทัดฐ�นท�งสังคมเพื่อป้องกันและควบคุมโรค 
NCDs

● สร้�งสิ่งแวดล้อมท�งสังคมท่ีมีผลกระทบต่อจิตใจ (psy-
chosocial) ท่ีเป็นบวกและพร้อมสนับสนุนคว�มต้องก�ร
ของเด็กทั้งช�ยและหญิงในวัยต่�งๆ

● ส่งเสริมสภ�พแวดล้อมที่ปร�ศจ�กคว�มเครียด โดยก�ร
สร้�งวฒันธรรมทีไ่มม่กี�รลงโทษท�งร�่งก�ย ก�รขม่เหง
รังแก ก�รข่มขู่ คว�มรุนแรง และก�รทำ�ร้�ยท�งเพศ

● สง่เสริมคว�มร่วมมือ ปฏสิมัพนัธท์�งสงัคม คว�มอดทน 
คว�มเป็นหนึ่งเดียว และคว�มเค�รพต่อกัน

● ให้คว�มรู้แก่ผู้เกี่ยวข้องถึงอ�ก�รของคว�มเครียดที่อ�จ
เกิดกับนักเรียน ส�เหตุ และก�รลดคว�มเครียดอย่�ง
เหม�ะสม

ห้ามนำาอาหารหรือเครื่องดื่ม 
ที่ไม่ดีต่อสุขภาพ รวมทั้ง 
บุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
เข้ามาในบริเวณโรงเรียน”

สิ่งที่ครูและเด็กนักเรียนสามารถทำาได้ – การ
ศึกษาบนพื้นฐานของการปฏิบัติและแนวคิด
สำาคัญ

ก�รให้สุขศึกษ�ด้วย ข้อคว�มที่ชัดเจน กระชับ ผ่�นสื่อหล�ย
ช่องท�งเพื่อให้นักเรียนได้รับทร�บโดยทั่วถึงเป็นเรื่องสำ�คัญ มี
หลกัฐ�นแสดงให้เหน็ว�่นกัเรยีนส�ม�รถเข�้ใจขอ้คว�มเหล่�น้ีได้
ดีขึ้น พร้อมกับนำ�ไปใช้และกล�ยเป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรม
ส่วนบุคคล ห�กก�รเรียนรู้น้ันเกิดจ�กทักษะที่ได้ปฏิบัติจริง 
แทนที่จะเป็นเพียงก�รรับคว�มรู้อย่�งเดียว

การพัฒนาพฤติกรรมด้านสุขภาพโดยรวม

สร้�งและรักษ�สภ�พแวดล้อมที่สะอ�ดและปลอดภัยภ�ยใน
โรงเรียน โดยก�รพัฒน�แผนก�รทำ�ง�น พร้อมระบุระยะเวล� 
รวมทั้งหน้�ที่คว�มรับผิดชอบสำ�หรับนักเรียน

● ใชส้ถ�นท่ีสำ�หรบัล�้งมอืร่วมกันเปน็กลุม่เพ่ือใหเ้กิดก�รทำ�
กิจกรรมประจำ�วันร่วมกัน เช่น ก�รล้�งมือด้วยสบู่ และ
แปรงฟันด้วยย�สีฟันผสมฟลูออไรด์ เพื่อกระตุ้นให้เกิด
ก�รเรยีนรูจ้�กก�รปฏิบตัจิริงและกจิกรรมทีม่นัีกเรียนเปน็
ผู้นำ�

● บูรณ�ก�รกิจกรรมส่งเสริมสุขภ�พในหลักสูตรอย่�ง
สม่ำ�เสมอ พร้อมเชื่อมโยงกับวิช�อื่นๆ เพื่อเด็กจะได้เรียน
รู้ และเกิดทักษะจ�กก�รปฏิบัติ ควบคู่ไปกับก�รรับข้อมูล
คว�มรู้

● สนับสนุนให้เด็กนำ�คว�มรู้และทักษะเก่ียวกับสุขภ�พไปใช้
ที่บ้�น ร่วมกับพี่น้องและผู้ปกครอง

● ใหค้ว�มรูแ้กน่กัเรยีนเกีย่วกบัพลงัและอทิธพิลในท�งทีผ่ดิ
ของก�รโฆษณ�อ�ห�รและเครือ่งด่ืมทีไ่มดี่ตอ่สุขภ�พ บหุรี ่
และแอลกอฮอล ์ทัง้นี ้นกัเรยีนควรรูเ้ท�่ทนักลยุทธ์ท�งก�ร
ตล�ดและสื่อที่มีอยู่ม�กม�ย

● สรรห� และคัดเลือกบุคคลที่เป็นแบบอย่�งที่ดี (เช่น ด�ร�
นกัรอ้ง นกักีฬ�ทีมี่ช่ือเสียง) ซ่ึงใหค้ว�มสำ�คญักบัสขุภ�พ 
เพ่ือกระตุ้นใหนั้กเรยีนหนัม�สนใจแนวท�งก�รดำ�เนนิชวิีต
ที่ดีต่อสุขภ�พ และ ควรสร้�งให้นักเรียนรุ่นพี่เป็นแบบ
อย่�งที่ดีให้รุ่นน้อง 
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

● พัฒน�ระบบก�รให้ร�งวัลสำ�หรับพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภ�พ ก�ร
เลือกอย่�งฉล�ด หรือก�รเป็นตัวอย่�งท่ีดีต่อผู้อ่ืน เก่ียวกับปัจจัย
เส่ียงต่�งๆ (เช่น ก�รติดช่ือนักเรียนบนบอร์ดปิดประก�ศ/เสนอ
ช่ือนักเรียนเหล่�น้ีให้เป็นนักเรียนตัวอย่�งประจำ�เดือน ให้ของร�งวัล 
หรือร�งวัลเป็นลูกฟุตบอล วอลเลย์บอล เชือกสำ�หรับกระโดด หรือ
ห่วงบ�สเกตบอลในร่ม)

● จัดกิจกรรมก�รศึกษ�ท่ีสร้�งสรรค์เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีดีต่อ
สุขภ�พ พร้อมท้ังหลีกเล่ียง ลด และเลิกพฤติกรรมท่ีไม่ดีต่อ
สุขภ�พ ได้แก่ ก�รแสดงละคร ก�รประกวดเรียงคว�ม เกมอักษร
ไขว้ ก�รแข่งขันตอบปัญห� ละครสั้น ว�ดรูป และออกแบบโปสเตอร์
หรือโปสก�ร์ด เพ่ือเน้นย้ำ�ถึงประโยชน์ของก�รหลีกเล่ียงปัจจัย
เส่ียง หรือแนวท�งก�รใช้ชีวิตท่ีไม่ดีต่อสุขภ�พ รวมท้ังผลท่ีอ�จ
เกิดต�มม�ด้วย

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ดีต่อสุขภาพ

● ให้คว�มรู้และสร้�งคว�มตระหนักแก่นักเรียน เก่ียวกับก�รบริโภค
ท่ีดีต่อสุขภ�พ รวมถึงก�รหลีกเล่ียงอ�ห�รและเคร่ืองด่ืมท่ีไม่ดีต่อ
สุขภ�พ

● สร้�งร�ยก�รอ�ห�ร/เคร่ืองด่ืมท่ีดีต่อสุขภ�พซ่ึงห�ได้ในท้องถ่ิน เพ่ือ
ให้ผู้ปกครองจัดให้นักเรียนนำ�ม�รับประท�นเป็นอ�ห�รกล�งวัน

● เร่ิมต้นและบำ�รุงรักษ�สวนของโรงเรียน โดยให้โอก�สเด็กได้เรียน
รู้เก่ียวกับผักและผลไม้ รวมถึงวิธีก�รปลูกและเตรียมผักและผลไม้
เหล่�น้ันสำ�หรับก�รรับประท�น

● แนะนำ�และสนับสนุนให้นักเรียนพัฒน�โครงก�รรณรงค์ 
ส่งเสริมพฤติกรรมก�รบริโภคและแนวท�งก�รใช้ชีวิตท่ีดีต่อ
สุขภ�พ รวมถึงให้ร�งวัลแก่นักเรียนท่ีคิดกิจกรรม/โปสเตอร์/
คำ�ขวัญโครงก�รท่ีดีท่ีสุด

● จัดช่ัวโมงเรียนเพ่ือส�ธิตก�รปรุงอ�ห�ร ส่งเสริมก�รปรุงอ�ห�ร
เพ่ือสุขภ�พ และให้โอก�สนักเรียนได้ลองอ�ห�รใหม่ๆ ท่ีรสช�ติ
ถูกป�กและดีต่อสุขภ�พ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

● จดัใหม้เีวล�ในหลกัสตูรเพยีงพอสำ�หรบัก�รจัดกจิกรรมท�งก�ย
ระดับป�นกล�งถึงสูง โดยให้เหม�ะสมต�มอ�ยุและระดับทักษะ
คว�มส�ม�รถของนักเรียน

● กิจกรรมท�งก�ยควรประกอบไปด้วยกิจกรรมต�มคำ�สั่ง ก�ร
เล่นต�มคว�มสนใจของนักเรียน และกิจกรรมนันทน�ก�ร ซึ่งจะ
เป็นแรงผลักดันและย้ำ�ให้นักเรียนเกิดคว�มสนใจ
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

● ให้นักเรียนมีตักิจกรรมท�งเลือกท่ีหล�กหล�ย เช่น ฟุตบอล 
บ�สเกตบอล คริกเกต เต้น เดิน กระโดด ปีนป่�ย ว่ิง ไต่เข� 
ว่�ยน้ำ� เทนนิส หรือป่ันจักรย�น

● จัดให้กิจกรรมท�งก�ยกล�ยเป็นส่วนหน่ึงของก�รเรียนในห้อง 
เช่น ก�รตอบโจทย์คณิตศ�สตร์ง่�ยๆ ด้วยก�รกระโดดตบ

● จัดให้มีก�รหยุดพักเพ่ือทำ�กิจกรรมระหว่�งค�บเรียน เช่น ก�ร
ออกกำ�ลังก�ยแบบแอโรบิค 10 น�ทีเป็นประจำ� โดยให้เป็นส่วน
หน่ึงของก�รเรียนท�งวิช�ก�ร

● ระหว่�งค�บพัก ให้นักเรียนมีโอก�สได้ทำ�กิจกรรมหรือเล่นต�ม
คว�มสนใจ และฝึกซ้อมส่ิงท่ีเรียนจ�กช่ัวโมงพละศึกษ�

● เร่ิมให้มีก�รเล่นกีฬ�แบบเป็นทีมหรือจัดต้ังชมรม (เช่น จัดกีฬ�
ภ�ยในโรงเรียน หรือแข่งขันกับโรงเรียนอ่ืนๆ ในพ้ืนท่ี)

● ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในก�รทำ�คว�มสะอ�ดบริเวณโรงเรียนและ
ทำ�สวนในโรงเรียน

● พัฒน�โปรแกรมกิจกรรมท�งก�ยนอกหลักสูตร รวมท้ัง
กิจกรรมกีฬ�ท้ังแบบแข่งขันและไม่แข่งขันหลังเลิกเรียน

● สนับสนุนให้มีก�รเดิน/ป่ันจักรย�นม�โรงเรียน โดยเส้นท�งไปและ
กลับจ�กโรงเรียนต้องมีคว�มปลอดภัย (เช่น ระบุเส้นท�งท่ี
ปลอดภัย แต่งต้ังให้มีคนพ�ข้�มถนน ใช้อุปกรณ์สะท้อนหรือให้
แสง ห�กเส้นท�งไปหรือกลับจ�กโรงเรียนมีแสงสว่�งไม่เพียงพอ)

สนับสนุนการไม่สูบบุหร่ี

● ให้คว�มรู้และสร้�งคว�มตระหนักของนักเรียน เก่ียวกับ
ประโยชน์จ�กก�รไม่สูบบุหร่ี และอันตร�ย รวมถึงผลเสียจ�ก
ก�รใช้บุหร่ี พร้อมท้ังเน้นย้ำ�กับนักเรียนว่�ไม่มีผลิตภัณฑ์ใดๆ
จ�กบุหร่ีท่ีปลอดภัย

● สนับสนุนให้เกิดก�รพูดคุยเก่ียวกับแรงกดดันจ�กเพ่ือนให้
ทดลองหรือเร่ิมสูบบุหร่ี อันตร�ยและก�รติดบุหร่ี วิธีเลิกและ
หลีกเล่ียงก�รใช้บุหร่ี รวมท้ังก�รรับมือและป้องกันก�รกลับไป
สูบบุหร่ีซ้ำ�อีก

● นักเรียนรุ่นพ่ีปฏิบัติตัวเป็นตัวอย่�งท่ีดี โดยก�รรณรงค์ให้มี
สถ�นท่ีปลอดบุหร่ีและควันบุหร่ีภ�ยในโรงเรียน ผลักดันให้เกิด
กฎระเบียบควบคุมบุหร่ี ก�รห้�มไม่ให้โฆษณ� ส่งเสริม หรือ
สนับสนุน รวมท้ังจำ�หน่�ยบุหร่ีให้กับผู้เย�ว์ และระเบียบก�รจัด
เก็บภ�ษีบุหร่ี 

การมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง 
สมาชิกในครอบครัว และชุมชน
สามารถก่อให้เกิดสภาพ
แวดล้อมในโรงเรียนท่ีปลอดภัย
และเป็นผลดีต่อสุขภาพ”
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน

● มีข้อมูลของนักเรียนท่ีสูบบุหร่ี หรือนักเรียนท่ีมีแนวโน้มท่ีจะ
ใช้ส�รเหล่�น้ีได้ง่�ย โรงเรียนและบุคล�กรสนับสนุนให้เด็ก
เหล่�น้ีเลิกใช้บุหร่ีในทันที และ/หรือส่งตัวเด็กไปยังหน่วยง�น
ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือช่วยเหลือแก้ไข

สนับสนุนการไม่ด่ืมแอลกอฮอล์

● ให้คว�มรู้เกี่ยวกับแอลกอฮอล์แก่เด็กโดยเร็ว เริ่มตั้งแต่ชั้น
ประถมศกึษ� เนือ่งจ�กเดก็วยัเย�วก็์ควรทร�บถงึอนัตร�ย
ของแอลกอฮอล์ก่อนที่จะมีโอก�สทดลองด้วยตัวเอง 
นักเรียนควรได้รับคว�มรู้เกี่ยวกับผลเสียของแอลกอฮอล์ 
เ ช่น ผลกระทบและคว�มเสียห�ยที่อ�จเกิดขึ้นต่อ
พัฒน�ก�รท�งสมอง ทั้งนี้ แอลกอฮอล์ยังอ�จก่อให้เกิด
ก�รหมดสตหิรือเสยีก�รควบคุมร่�งก�ย ก�รบ�ดเจบ็ทัง้
แบบที่ตั้งใจและไม่ตั้งใจ รวมทั้งอุบัติเหตุ และเป็นส�เหตุให้

ทำ�พฤติกรรมเสี่ยง รวมถึง คว�มรุนแรง อ�ชญ�กรรม 
ก�รทดลองใชส้�รเสพตดิผดิกฎหม�ย มเีพศสัมพนัธ์ท่ีไม่
ป้องกันและก่อนวัยอันควร รวมถึงก�รสูบบุหรี่ นอกจ�ก
นี ้ก�รใชแ้อลกอฮอลอ์ย�่งไมเ่หม�ะสมยงัสง่ผลกระทบตอ่
ครอบครัว ชุมชน และสังคมโดยรวมอีกด้วย

● ให้คว�มรู้และสร้�งคว�มตระหนักแก่นักเรียน เก่ียวกับ
อันตร�ยและผลกระทบท�งลบจ�กก�รด่ืมแอลกอฮอล์ โดย
ก�รระดมคว�มคิดเพ่ือระบุผลเสียจ�กก�รด่ืมแอลกอฮอล์ 
มอบหม�ยง�นให้นักเรียน เช่น ก�รจัดทำ�ป้�ยรณรงค์เก่ียว
กับผลกระทบท่ีเป็นอันตร�ยของก�รด่ืมแอลกอฮอล์ ก�ร
เขียนเก่ียวกับก�รใช้แอลกอฮอล์ในท�งท่ีผิดและอันตร�ยใน
ว�รส�รของโรงเรียน หรือจัดแข่งขันประกวดเรียงคว�ม
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

● สนับสนุนให้เกิดก�รพูดคุยเก่ียวกับแรงกดดันจ�กเพ่ือน
ให้ทดลองหรือเริ่มดื่มแอลกอฮอล์ อันตร�ยและก�ร 
ติดแอลกอฮอล์ วิธีเลิกและหลีกเล่ียงก�รดื่มแอลกอฮอล์ 
รวมทั้งก�รรับมือและป้องกันก�รกลับไปดื่มแอลกอฮอล์ 
ซ้ำ�อีก

● มีข้อมูลของนักเรียนที่ดื่มแอลกอฮอล์ หรือนักเรียนที่มี 
แนวโน้มที่จะดื่มแอลกอฮอล์ได้ง่�ย โรงเรียนและบุคล�กร
ควรสนับสนนุใหเ้ดก็เหล�่นีเ้ลกิดืม่แอลกอฮอลใ์นทนัท ีและ/
หรือส่งตัวเด็กไปยังหน่วยง�นที่เกี่ยวข้องเพื่อช่วยเหลือ
แก้ไข

โรงเรียนจะดำาเนินการให้ผู้ปกครองและชุมชนมี
ส่วนร่วมได้อย่างไร?

● เน่ืองจ�กพฤติกรรมของเด็กไม่เพียงเป็นผลจ�กโรงเรียน
เท�่นัน้ แตค่รอบครวั รวมถึงสภ�พแวดล้อมท�งวัฒนธรรม
ในชุมชน (sociocultural) ที่เด็กอยู่ก็มีผลร่วมด้วย ดังนั้น 
ก�รมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง สม�ชิกในครอบครัว และ
ชมุชนจงึมคีว�มสำ�คญัอย�่งยิง่ตอ่ก�รปอ้งกนัปจัจัยเสีย่ง
สำ�หรับโรค NCDs

● รวมถึงก�รส่งเสริมสุขนิสัยท่ีดีอย่�งย่ังยืนภ�ยนอก
โรงเรียน ท้ังน้ี คว�มตระหนักของผู้ปกครอง ก�รเฝ้�ระวัง 
และคว�มค�ดหวัง รวมถึงท�งเลือกในก�รใช้ชีวิต เป็นส่ิง
สำ�คัญสำ�หรับก�รพัฒน�และคงไว้ซ่ึงพฤติกรรมท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภ�พ เช่นเดียวกัน ชุมชนก็เป็นตัวช้ีวัด
สำ�คัญของคว�มรู้ ค่�นิยม คว�มเช่ือ และแนวท�งก�ร
ปฏิบัติ ดังน้ัน สม�ชิกในครอบครัวและชุมชนจึงควรมีส่วน
ร่วมต้ังแต่ต้น และเพ่ือเป็นตัวเช่ือมระหว่�งโรงเรียนและชุมชน
โดยรอบ โรงเรียนยังส�ม�รถเข้�ไปมีส่วนร่วมในโครงก�ร
สนับสนุนชุมชนด้วย

กิจกรรมเพ่ือให้ผู้ปกครองและชุมชนเข้ามามีส่วน
ร่วมประกอบด้วย:

● นำ�เร่ืองคว�มเส่ียงต่อโรค NCDs และพฤติกรรมท่ีไม่ดี 
ต่อสุขภ�พเป็นส่วนหน่ึงของก�รประชุมระหว่�งครู- 
ผู้ปกครอง/ชุมชน  และให้มีก�รห�รือร่วมกันเก่ียวกับคว�ม
สำ�คัญของพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภ�พ ก�รป้องกันปัจจัย
เส่ียง และวิธีท่ีผู้ปกครองส�ม�รถเป็นแบบอย่�งท่ีดีให้บุตร
หล�นได้ นอกจ�กน้ี เป็นโอก�สได้ถ�มและรับฟังคว�มเห็น 
แนวคิด รวมท้ังคว�มกังวลของผู้ปกครองและสม�ชิกใน
ชุมชนไว้พิจ�รณ�แนวท�งก�รดำ�เนินก�รต่อไป
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ปฏิทินวันสุขภาพโลก

4 กุมภาพันธ

วันมะเร็งโลก

12 มีนาคม

วันสุขภาพ
ชองปากโลก

7 เมษายน

วันสุขภาพโลก

31 พฤษภาคม

วันไมสูบบุหรี่โลก

29 กันยายน

วันหัวใจโลก

14 พฤศจิกายน

วันเบาหวานโลก “
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน

● ระดมผู้ปกครองเข้�ร่วมโครงก�รเกี่ยวกับสุขภ�พของ
โรงเรียน เช่น โครงก�รด้�นโภชน�ก�ร โครงก�รเกี่ยวกับ
พฤติกรรมก�รบริโภค และกิจกรรมท�งก�ย (นอก
หลักสูตร)

● ให้สม�ชิกในครอบครัวและชุมชนมีส่วนร่วมในก�รสร้�ง
สภ�พแวดล้อมในโรงเรียนให้มีคว�มปลอดภัยและดีต่อ
สุขภ�พ เช่น ก�รสร้�ง ฟื้นฟู และบำ�รุงรักษ�สิ่งอำ�นวย
คว�มสะดวกสำ�หรบัน้ำ�และสขุ�ภบิ�ล ซอ่ม/ปรบัปรงุสน�ม
เด็กเลน่/สถ�นทีใ่นบรเิวณโรงเรยีนท่ีอ�จก่อใหเ้กดิก�รบ�ด
เจ็บ หรือก�รสร้�งสน�มเด็กเล่นหรือบริเวณสำ�หรับก�ร
ออกกำ�ลังก�ย

● จัดกิจกรรมและก�รฉลองวันที่เกี่ยวกับสุขภ�พต่�งๆร่วม
กับผู้ปกครองและชุมชน (ดูปฏิทินวันสุขภ�พของ WHO) 
เพ่ือสร้�งคว�มตระหนักเกี่ยวกับสุขภ�พและปัจจัยเสี่ยง
ของโรค NCDs

การมีส่วนร่วมของ 
ผู้ปกครอง สมาชิกใน
ครอบครัว และชุมชมเป็น
สิ่งสำาคัญในการป้องกัน
ปัจจัยเสี่ยงของโรค NCDs”
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

โรงเรียนจะรณรงค์ให้เกิดการพัฒนานโยบาย
ด้านอื่นได้อย่างไร?

โรงเรียนเป็นศูนย์กล�งท่ีสำ�คัญของชีวิตชุมชน สิ่งที่เกิดขึ้น 
ทั้งภ�ยในและโดยรอบโรงเรียนจะเป็นที่สังเกต และก่อให้เกิด 
คว�มเห็นของผู้คนในสังคมและสื่อมวลชนในท้องถ่ิน ปัจจัยนี้
ทำ�ให้โรงเรียนมีโอก�สสร้�งปฏิสัมพันธ์กับผู้มีส่วนได้เสีย 
(stakeholders) ในชมุชน และเปน็โอก�สสร้�งคว�มเปล่ียนแปลง
นอกรัว้โรงเรยีน ทัง้นี ้ผูบ้รหิ�รสถ�นศกึษ�และครูส�ม�รถอ�ศยั
พลังในส่วนนี้ในก�รชักนำ�ผู้ปกครองและผู้ที่มีอำ�น�จตัดสินใจ 
รวมทั้งรณรงค์ให้มีก�รดำ�เนินนโยบ�ยที่เข้มข้นขึ้น เพื่อปกป้อง
เย�วชนจ�กคว�มเสี่ยงต่�งๆ

กิจกรรมรณรงค์ท่ีดำาเนินการมีดังต่อไปน้ี:

● สนับสนุนโครงก�รรณรงค์ในท้องถ่ิน/ระดับช�ติเกี่ยวกับ
พฤติกรรมก�รบริโภคท่ีดีต่อสุขภ�พและก�รส่งเสริม
กิจกรรมท�งก�ย รวมถึงโครงก�รต่อต้�นก�รใช้บุหรี่และ
ก�รดื่มแอลกอฮอล์ในเด็กและวัยรุ่น (ห้�มมีอ�ห�รและ
เครื่องดื่มที่ไม่ดีต่อสุขภ�พ แอลกอฮอล์และบุหรี่ในบริเวณ
โรงเรียนและบริเวณใกล้เคียง)

● สนับสนุนโครงก�รในท้องถิ่น/ระดับช�ติเกี่ยวกับบริเวณ
ปลอดบหุรีแ่ละแอลกอฮอล์รอบโรงเรยีนและพืน้ทีส่�ธ�รณะ

● แสดงให้เห็นผลก�รเปลี่ยนแปลงท�งบวกในโรงเรียน เพื่อ
รณรงค์ให้ได้รับแรงสนับสนุนอย่�งยั่งยืนและเพ่ิมขึ้นจ�ก
หน่วยง�นรัฐ (เช่น ก�รเพ่ิมงบประม�ณสำ�หรับแผน
พัฒน�โรงเรียน)

● มสีว่นรว่มในก�รตรวจสอบและแกไ้ขแนวปฏิบติัและนโยบ�ย
ของโรงเรียนในเขต ภูมิภ�ค และระดับประเทศ เพ่ือให้
โรงเรียนเป็นสถ�นที่เพื่อก�รส่งเสริมสุขภ�พที่ดียิ่งขึ้น

● โครงสร้�งพื้นฐ�นของโรงเรียน โดยเฉพ�ะบริบทที่เก่ียว
กับน้ำ�และสุข�ภิบ�ลต้องเป็นไปต�มม�ตรฐ�น และได้รับ
ก�รดูแลอย่�งต่อเนื่อง

● รณรงค์ก�รส่งเสริมสุขภ�พและก�รทำ�กิจกรรมท�งก�ย 
เพ่ือให้เป็นส่วนหนึ่งและเป็นส่วนสำ�คัญ รวมทั้งเป็นวิช�
บังคับในหลักสูตร

● รณรงค์ให้มีก�รบูรณ�ก�รก�รส่งเสริมสุขภ�พและ
กิจกรรมท�งรก�ยไว้ในหลักสูตรอบรมครูผู้สอน (ใน
โรงเรียน) 

● รณรงค์เพ่ือเพ่ิมคว�มปลอดภัยของก�รใช้ถนนรอบ
บริเวณโรงเรียน และชุมชน (เช่น ท�งเท้� ก�รข้�มถนน
อย่�งปลอดภัย ไฟส่องสว่�งที่เพียงพอ ม�ตรก�รเพื่อให้
ขับขี่ย�นพ�หนะช้�ลง เป็นต้น)
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภ�พที่ดีของเด็กในวัยเรียน
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สขุภ�พและผลก�รเรยีนของเดก็เปน็สิง่ทีส่มัพนัธก์นัอย่�งแยก
ไมไ่ด ้ก�รลงทนุด�้นสขุภ�พจึงเป็นก�รลงทุนเพือ่ก�รศกึษ�ทีดี่
ขึ้นเช่นกัน ทั้งนี้  โรงเรียนส�ม�รถสร้�งวัฒนธรรมและ
บรรทัดฐ�นท�งสังคมที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภ�พและคว�มเป็น
อยู่ได้ โรงเรียนที่ประกอบด้วยสภ�พแวดล้อมที่ดีต่อสุขภ�พและ
มคีว�มปลอดภัยจงึเปน็แนวท�งทีคุ้่มค่�ท่ีสดุแนวท�งหนึง่ในก�ร
ส่งเสริมสุขภ�พและป้องกันโรค

NCDs เป็นโรคที่พบม�กที่สุดในปัจจุบัน โดยมีพื้นฐ�นม�จ�ก
พฤติกรรมเสี่ยงต่�งๆ ท่ีเกิดต้ังแต่วัยเด็ก ดังนั้น โรงเรียนจึง 
เป็นสถ�นที่สำ�คัญในก�รป้องกันปัจจัยเสี่ยงของโรค NCDs  
เสริมสร้�งพลังให้กับเด็กและผู้ปกครองเพ่ือให้ทร�บถึงคว�ม
เส่ียงเหล่�นี้ และเลือกแนวท�งก�รใช้ชีวิตที่ถูกต้องเหม�ะสม 
เพือ่ใหม้สีขุภ�พทีด่อียูเ่สมอ ก�รปอ้งกันโรค NCDs ส�ม�รถรวม
เข้�ไว้กับกิจกรรมและกรอบก�รดำ�เนินง�นเกี่ยวกับสุขภ�พ
ภ�ยในโรงเรียนได้ไม่ย�ก เช่น แนวคิดโรงเรียนส่งเสริมสุขภ�พ
ของ WHO

ก�รส่งเสริมแนวท�งก�รใช้ชีวิตที่ดีต่อสุขภ�พเด็ก รวมถึง 
พฤติกรรมก�รบริโภคเพื่อสุขภ�พ มีเกลือ น้ำ�ต�ล และไขมันอิ่ม
ตัวต่ำ� และรับประท�นผักสดและผลไม้อย่�งน้อยห้�ทัพพี ทำ�
กิจกรรมท�งก�ยอย่�งน้อย 60 น�ที/วัน หลีกเลี่ยงก�รใช้บุหรี่
และแอลกอฮอล์, เสริมสร้�งอน�มัยช่องป�ก ก�รได้รับน้ำ�และ
สขุ�ภบิ�ลทีป่ลอดภยั รวมทัง้ก�รป้องกนัก�รบ�ดเจบ็และคว�ม
รุนแรง

คู่มือฉบับนี้นำ�เสนอข้อเท็จจริงพื้นฐ�นเกี่ยวกับโรค NCDs ที่พบ
ม�กที่สุด รวมทั้งแนะนำ�แนวท�งปฏิบัติที่ส�ม�รถทำ�ได้ในระดับ
โรงเรียน เพื่อป้องกันและจัดก�รกับพฤติกรรมที่ไม่ส่งผลดีต่อ
สุขภ�พ ทั้งนี้ ก�รนำ�คู่มือไปปรับใช้ให้เหม�ะสมกับโรงเรียน 
แตล่ะแหง่ เปน็เป�้หม�ยสำ�คัญสำ�หรบัผูบ้รหิ�รสถ�นศกึษ� ครู 
ผู้ปกครอง และชุมชน
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บทสรุป

บทสรุป

การลงทุนด้านสุขภาพ
เป็นการลงทุนเพื่อ 
การศึกษาที่ดีขึ้นเช่นกัน”
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