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โลกของเดก็และวยัรุน่นัน้เต็มไปดว้ยโอกาสสำ�หรบัการเรยีนรูแ้ละ
เตบิโต แตพ่วกเขาเหล่านีก้ต้็องเผชญิกบัความเสีย่งเพิม่มากขึน้ 
ซึง่อาจสง่ผลกระทบถงึพฒันาการและสขุภาพ รวมทัง้การศกึษา 
โดยความเสีย่งเหลา่นีอ้าจนำ�ไปสูป่ญัหาสขุภาพทีร่นุแรงซบัซอ้น 
การเกิดโรค จนถึงการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้

การเปลี่ยนแปลงทางด้านประชากร โลกาภิวัตน์ และการ
เปลีย่นแปลงของวถีิชีวิตสง่ผลให้มีการพบโรคไม่ติดตอ่ (NCDs) 
เพิม่มากขึน้อยา่งมนียัสำ�คัญ โรคของหลอดเลอืดและหวัใจ (เก่ียว
กับหัวใจ และหลอดเลือดต่างๆ) มะเร็ง โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง 
(ปอด) และเบาหวานถือเป็นโรคกลุ่มหลักของ NCDs โรคกลุ่มดัง
กลา่วมสีว่นอยา่งมาก (และเพิม่ขึน้เรือ่ยๆ) ต่อภาระโรค (disease 
burden) ทัว่ทกุประเทศและในทกุกลุม่ประชากร ทัง้นี ้NCDs อืน่ๆ
ทีส่ง่ผลกระทบ โดยเฉพาะตอ่เดก็วยัเรยีน ไดแ้ก ่การบาดเจบ็ โรค
ทางช่องปาก ความเครียด และโรคทางสภาพจิต ซึ่งส่งผลให้
คุณภาพชีวิต รวมทั้งความสามารถในการเรียนของเด็กลดลง 
ส่วนใหญ่ โรคทั้งหมดนี้มีความเกี่ยวข้องกับปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญ 
4 ประการ ได้แก่ การรับประทานอาหารที่ส่งผลเสียต่อสุขภาพ 
การขาดกิจกรรมทางกาย การสูบบุหรี่ และการดื่มแอลกอฮอล์
ในปริมาณที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ

สุขนิสัยที่ได้รับการหล่อหลอมต้ังแต่ในวัยเยาว์และเปลี่ยนแปลง
ได้ยาก สามารถส่งผลดีและผลเสียต่อสุขภาพในระยะยาว ทั้งนี้ 
เด็กวัยเรียนและวัยรุ่นเป็นวัยที่พร้อมรับข้อมูลต่างๆ และมีแนว
โน้มสูงสุดที่จะสร้างนิสัยซึ่งเป็นความเสี่ยงของโรค โดย NCDs 
ที่แสดงอาการในวัยผู้ใหญ่หลายชนิด มีรากฐานมาจากความ
เสี่ยงและสุขนิสัยที่ไม่เหมาะสมตั้งแต่ในวัยเด็กและวัยรุ่น

ดงันัน้ โรงเรยีนจงึเปน็สถานทีซ่ึง่มคีวามพรอ้มในการเสรมิสรา้ง
ความแขง็แกรง่ใหก้บัเยาวชนและผูป้กครอง รวมถงึชมุชน ในการ
ต่อสู้กับความเสี่ยงต่างๆ รวมทั้งช่วยให้บุคคลเหล่านี้มีทักษะ
พร้อมในการเลือกสิ่งท่ีดีต่อสุขภาพ ด้วยเหตุนี้ โรงเรียนจึง
สามารถสร้างวฒันธรรมและบรรทดัฐานทีด่ตีอ่สขุภาพและความ
เปน็อยูไ่ดด้ว้ยการจดัสิง่แวดล้อมท่ีเหมาะสมและปลอดภัยตอ่สขุ

ภาวะ ส่งเสริมและย้ำ�ถึงพฤติกรรมที่ดีต่อสุขภาพ ให้โอกาส
นักเรียนได้รับอาหารและเครื่องด่ืมที่ถูกสุขลักษณะ มีการจัด
กิจกรรมทางกาย และจำ�กัดการเข้าถึงบุหรี่ รวมทั้งเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล์

การปอ้งกนั NCDs โดยมุง่เนน้ไปยงัปจัจยัเสีย่งเปน็แนวทางท่ีคุ้ม
คา่ และสามารถปรบัใช้กับกจิกรรมและกรอบการดำ�เนินงานเกีย่ว
กับสขุภาพของโรงเรียนได้งา่ย เชน่ แนวคดิโรงเรยีนสง่เสรมิสุข
ภาพของ WHO (Health Promoting Schools) เป็นต้น

คูม่อืฉบบันีน้ำ�เสนอขอ้เทจ็จริงพืน้ฐานเกีย่วกบัโรค NCDs ตา่งๆ
ที่เกิดขึ้นบ่อยที่สุด และแนะแนวทางการปฏิบัติซึ่งโรงเรียน
สามารถนำ�ไปใชเ้พือ่ปอ้งกนัและจัดการกับสขุนสิยัท่ีไมเ่หมาะสม 
คู่มือนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อกระตุ้น แนะแนวทาง และสนับสนุนให้ผู้
บริหารสถานศกึษาและครมีูบทบาทในการสง่เสริมสุขนิสยัท่ีถูก
ต้อง รวมทั้งป้องกันไม่ให้เด็กและวัยรุ่นสัมผัสกับปัจจัยเส่ียงใน
โรงเรียน

เด็กและวัยรุ่น
ต้องเผชิญกับ
ปัจจัยเสี่ยงที่สำ�คัญ
เพิ่มมากขึ้น”
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โรงเรียน
มีหน้าที่
สร้างวัฒนธรรม
และบรรทัดฐาน
ที่ดีต่อสุขภาพ
และความเป็นอยู่”

บทนำ�



4

สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน



“

2

2

5

โรคไม่ติดต่อ (Noncommunicable 
diseases: NCDs) คืออะไร?

NCDs เป็นกลุ่มโรคหลักที่นานาประเทศต้องเผชิญ โรคดังกล่าว
ก่อให้เกิดความท้าทายอย่างยิ่งต่อตัวบุคคล ครอบครัว และ
ชุมชน นอกจากนี้ ยังส่งผลกระทบอย่างมากต่อระบบ
สาธารณสขุ และจำ�กดัความสามารถในการก้าวไปสูก่ารพฒันา
อย่างยั่งยืนทั่วโลก

กลุ่มโรคหลักของ NCDs มีดังต่อไปนี้:

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

●	 มะเร็ง เกิดจากการเติบโตอย่างรวดเร็วและไม่สามารถ
ควบคุมได้ของเซลล์ที่ผิดปกติ เซลล์เหล่านี้มีอายุยืนกว่า
เซลลป์กต ิและยงัมคีวามสามารถในการแพรก่ระจายไปยงั
ส่วนอื่นของร่างกายได้อีกด้วย

●	 เบาหวาน เป็นคำ�นิยามที่ใช้เรียกภาวะอาการหลายอย่างที่
มีลักษณะเฉพาะคือ ระดับกลูโคสในเลือดสูง ซึ่งเกิดจาก
ความบกพรอ่งของการผลติอนิซลูนิ หรอืการทำ�งานของ
อนิซลูนิ หรอืทัง้สองประการรว่มกนั ทัง้นี ้เม่ือเวลาผา่นไป 
ภาวะเบาหวานทีไ่มไ่ดร้บัการควบคุมจะสง่ผลเสยีอยา่งร้าย
แรงต่อร่างกายหลายระบบ โดยเฉพาะระบบประสาทและ
เส้นเลือด จึงส่งผลกระทบต่อหัวใจ ไต ตา ขา เท้า และ
อวัยวะอื่นๆแทบทุกชนิด

●	 โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง (โรคปอด) เป็นโรคเรื้อรังของทาง
เดินหายใจ ส่งผลให้การหายใจถูกจำ�กัดและไม่เป็นปกติ

กลุ่มโรค NCDs อื่นๆ ที่ส่งผลกระทบต่อเด็กใน 
วัยเรียน มีดังต่อไปนี้:

●	 ฟันผุ (โรคฟันผุ) เป็นผลมาจากกระบวนการย่อยสลาย
ของน้ำ�ตาลให้กลายเป็นกรด โดยอาศัยแบคทีเรียในช่อง
ปาก เมือ่เวลาผา่นไป กระบวนการน้ีจะก่อใหเ้กดิการสลาย
แร่ธาตุและทำ�ลายเน้ือเยื่อแข็งของฟัน หากไม่ได้รับการ
รักษาอย่างทันท่วงที ฟันที่ผุจะก่อให้เกิดอาการเจ็บปวด 
ติดเชื้อ มีหนอง หรือเป็นฝีและอาจต้องสูญเสียฟันได้

●	 การบาดเจ็บ อาจเกิดจากอุบัติเหตุที่ไม่ตั้งใจ เช่น อุบัติเหตุ
จากการจราจร ไฟไหม้ ล้มหรือตกจากที่สูง และการจมน้ำ� 
รวมไปถึงการบาดเจ็บท่ีตั้งใจ เช่น การต่อสู้รุนแรง การ
ทำ�ร้ายร่างกาย, ข่มขืน และการทำ�ร้ายตัวเอง

●	 โรคทางสภาพจิต ในวัยเด็กมักจะมีความเก่ียวข้องกับ
ประสบการณค์วามรนุแรง การใชย้าเสพตดิและแอลกอฮอล ์
หรือการที่ต้องเผชิญกับความเครียดเป็นเวลานาน

NCDs เป็นโรค 
ที่เกิดสะสมได้ 
ตั้งแต่วัยเยาว์  
และมีผลตลอดชีวิต” 

โรคไม่ติดต่อ (Noncommunicable diseases: NCDs) คืออะไร? 
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เหตุใด NCDs จึงมีความสำ�คัญ?

●	 NCDs ส่งผลถึงชีวิต กลุ่มโรคดังกล่าวเป็นสาเหตุสำ�คัญ
ของการเสียชีวิตทั่วโลก ในปี 2012 NCDs คร่าชีวิตผู้คน
ทั่วโลกกว่า 38 ล้านคน หรือคิดเป็นสองในสามของการ
เสยีชวีติทัง้หมด และมักจะเป็นการเสยีชีวิตกอ่นวัยอันควร 
(ก่อนอายุ 70 ปี) คาดการณ์ว่าตัวเลขโดยประมาณของ
การเสียชีวิตจะเพิ่มขึ้นเป็น 55 ล้านคนในปี 2030 หาก 
NCDs ยังไม่ได้รับการจัดการที่เหมาะสม

●	 NCDs ส่งผลกระทบต่อองค์การอนามัยโลก (WHO) 
ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้อย่างมาก NCDs คร่าชีวิต
ผูค้นประมาณ 8.5 ล้านในปี 2012 และยงัคาดการณว์า่จะ
เพิ่มจำ�นวนขึ้นอีก

●	 NCDs เกิดได้กับผู้คนทุกเพศ ทุกวัย NCDs หลายโรคเป็น
โรคท่ีเกดิสะสมไดต้ัง้แต่วัยเยาว์ และมีผลตลอดชีวิต และสง่
ผลกระทบตอ่คณุภาพชีวติ รวมท้ังต้องอาศยัการดแูลและ
การใช้ยาตลอดชีวิตอีกด้วย

●	 NCDs เพ่ิมชอ่งวา่งความไมเ่ทา่เทยีม สขุนิสยัทีไ่มเ่หมาะสม 
และ NCDs เกิดกับชุมชนที่ยากจน ส่งผลกระทบต่อความ
ไม่ เท่า เทียมทางสังคมและเศรษฐกิจ รวมทั้งทำ�ให้
สถานการณ์ความยากจนย่ำ�แย่ลงอีกด้วย

●	 NCDs และความทพุพลภาพ รวมทัง้การเสยีชวีติทีเ่กิดตาม
มา สง่ผลกระทบตอ่การพฒันาดา้นเศรษฐกจิและภาพรวม
ของการพฒันาอยา่งยัง่ยนื โรคเหลา่น้ีอาจเกดิกับผูค้นใน
วัยที่กำ�ลังทำ�กิจกรรม และส่งผลให้เกิดการขาดงานหรือ
ขาดเรียน (เช่น ปัญหาฟันผุเป็นโรคในวัยเด็กที่พบบ่อย
ที่สุดซึ่งทำ�ให้ต้องขาดเรียน)

●	 NCDs สามารถปอ้งกนัได้โดยไมม่คีา่ใชจ้า่ยหรอืมคีา่ใชจ้า่ย
ต่ำ� แต่การป้องกันนี้ต้องเริ่มตั้งแต่ในช่วงแรกของชีวิต มิ
ฉะนั้นจำ�นวนผู้ป่วยจะเพิ่มขึ้นอย่างมาก

●	 NCDs จะสง่ผลกระทบอยา่งมหาศาลต่อระบบสาธารณสขุ
หากไม่ได้รับการป้องกันและจัดการตั้งแต่ต้น ดังนั้น จึงมี
ความจำ�เป็นต้องเริ่มดำ�เนินการ ณ บัดนี้

NCDs สามารถป้องกันได้ 
โดยไม่มีค่าใช้จ่ายหรือ 
มีค่าใช้จ่ายต่ำ� 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?

อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?

โลกาภวิตัน ์การเกิดขึน้อยา่งรวดเรว็ของชมุชนเมอืง การพฒันา
ด้านเศรษฐกิจและสังคม การเพิ่มขึ้นของยวดยานพาหนะ และ
การตลาดที่นำ�ไปสู่การเปลี่ยนแปลงแนวทางการใช้ชีวิต การ
ดำ�เนนิชีวติ และการบริโภค ล้วนสง่ผลต่อการสัมผสัปจัจยัเสีย่ง
ทีก่่อให้เกดิ โรค NCDs มากขึน้ ความเสีย่งเหลา่นีไ้ดแ้ก ่พฤตกิรรม
การบริโภคที่ไม่ดีต่อสุขภาพ การขาดกิจกรรมทางกาย การสูบ
บุหรี่ และดื่มแอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย การ
ลดความเสี่ยงที่พบได้บ่อยและสามารถเปล่ียนแปลงได้เหล่านี้
ตัง้แตอ่ายยุงันอ้ยจะสามารถชว่ยเพิม่โอกาสการรกัษาสขุภาพที่
ดีตลอดชีวิตได้

พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ

การบริโภคที่ไม่ดีต่อสุขภาพหมายถึงการรับประทานผลไม้และ
ผักสดจำ�นวนน้อย และการรับประทานอาหารที่ผ่านกรรมวิธี
แปรรูป ซึง่เตม็ไปดว้ยเกลือ น้ำ�ตาล และไขมันอิม่ตัว รวมถงึไขมนั
ชนิดทรานส์ (ไขมันที่ไม่ดี) ในปริมาณสูง พฤติกรรมการบริโภค
ดังกล่าวส่งผลเสียต่อร่างกายเนื่องจาก

●	 การบริโภคเกลือในปริมาณสูงเป็นปัจจัยเสี่ยงสำ�คัญที่
ทำ�ให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูง และสามารถก่อให้เกิด
ภาวะต่างๆ เช่น ความดันโลหิตสูง กระดูกพรุน มะเร็ง
กระเพาะอาหาร และโรคอ้วน

●	 การบริโภคไขมัน “ไม่ดี” ในปริมาณสูงส่งผลให้ระดับ
คอเลสเตอรอลในเลือดสูงขึ้น ซึ่งมีผลสืบเนื่องไปถึงการ
เกดิโรคหวัใจ อาหารท่ีประกอบไปดว้ยไขมันไม่ดใีนปรมิาณ
มาก ได้แก่ เนื้อแดง เนย ชีส และไอศครีม รวมไปถึงอาหาร
ที่ผ่านการแปรรูป

●	 ซ่ึงทำ�จากไขมันทรานส์ด้วยน้ำ�มันท่ีผ่านกรรมวิธีเพิ่ม
ไฮโดรเจนเป็นบางส่วน การบริโภคน้ำ�ตาลอิสระ (free 
sugar) ในปริมาณสงูเปน็ประจำ� (น้ำ�ตาลทีใ่สโ่ดยผู้ผลติ ผู้
ประกอบอาหารหรือผู้บริโภคเอง รวมถึงน้ำ�ตาลจาก

แนวทางเพื่อการปรับปรุงการบริโภคและ
โภชนาการให้ดีขึ้น

●	 ลดการบริโภคเกลือและโซเดียมจากทุกแหล่ง และเลือกใช้
เกลอืทีม่ไีอโอดนี ปรมิาณรวมของเกลือและโซเดียมท่ีบริโภค
จากทุกแหล่ง (รวมทั้งอาหารแปรรูป ซึ่งมีเกลือและโซเดียม
สูง) ไม่ควรเกิน 5 กรัม (ประมาณ 1 ช้อนชา) ต่อวัน และไม่
ควรบริโภคโซเดียมเกินกว่า 2 กรัมต่อวันสำ�หรับผู้ใหญ่ 
(ต้องมีการปรับลดตามน้ำ�หนัก อายุ และความต้องการ
พลังงานของเด็กเมื่อเทียบกับผู้ใหญ่)

การลดพฤติกรรมเสี่ยง
ตั้งแต่ในวัยเด็ก  
สามารถเพิ่มโอกาส 
การมีสุขภาพดี 
ไปตลอดชีวิตได้”

ธรรมชาติ เช่น ในน้ำ�ผึ้ง น้ำ�เชื่อม และน้ำ�ผลไม้) โดยเฉพาะ
ในรูปของขนมขบเคี้ยว และเครื่องดื่มเพิ่มน้ำ�ตาล เช่น น้ำ�
อัดลม สามารถก่อให้เกิดปัญหาฟันผุได้

●	 ไขมันและน้ำ�ตาลอิสระมักจะซ่อนอยู่ ในอาหารท่ีผ่าน
กระบวนการแปรรปู อาหารแปรรูปเหลา่น้ีมปีรมิาณแคลอรี
สงู และอาจสง่ผลใหไ้ดร้บัสารอาหารทีเ่ปน็ประโยชนล์ดลง 
รวมทั้งเพิ่มปริมาณรวมของแคลอรีที่ได้รับ สิ่งเหล่านี้ก่อ
ให้เกิดภาวะน้ำ�หนักเกินและโรคอ้วน ซ่ึงยังเป็นปัจจัยเสี่ยง
สำ�คญัของการเกิดมะเร็ง, ความดันโลหติสงู และโรคหลอด
เลือดตีบ จากภาวะคอเลสเตอรอลสูง เบาหวาน 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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●	 ลดปริมาณรวมของการบริโภคไขมัน แทนที่ไขมันอิ่มตัว
ด้วยไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยวและเชิงซ้อน (mono-and poly-
unsaturated fats) รวมทั้งจำ�กัดการบริโภคไขมันทรานส์
ที่ผลิตจากอุตสาหกรรมต่างๆ

●	 ลดจำ�นวนรวมและความถ่ีในการบริโภคน้ำ�ตาลอสิระตลอด
วัน ทั้งนี้ WHO แนะนำ�ความถี่ของการบริโภคอาหารและ
เคร่ืองดืม่ทีมี่น้ำ�ตาลอสิระเอาไวว่้า ไมค่วรเกนิ 4 ครัง้ตอ่วนั 
และน้ำ�ตาลอิสระนี้ไม่ควรให้พลังงานมากกว่า 10% ของ
พลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวัน นอกจากนี้ ยังมีคำ�แนะนำ�
เพิ่มเติมว่าการลดการบริโภคน้ำ�ตาลอิสระให้น้อยกว่า 5% 
ของพลังงานทั้งหมดที่ได้รับต่อวันจะให้ประโยชน์เพิ่มเติม
ดว้ย รอ้ยละห้าของพลงังานทีไ่ดร้บัทัง้หมดคดิเปน็น้ำ�ตาล
ประมาณ 25 กรัม (ประมาณ 6 ช้อนชา) ต่อวันสำ�หรับ
ผู้ใหญ่ และเป็นสัดส่วนที่น้อยลงสำ�หรับเด็ก

●	 เพิม่การบรโิภคผกัสดและผลไม้1 ใหเ้ปน็อยา่งน้อย 5 ทพัพ ี
(ทัพพีละ 80-100 กรัมหรือประมาณหนึ่งกำ�มือ) ต่อวัน 
รวมทัง้เพ่ิมการรบัประทานพืชตระกูลถัว่ ธญัพืช เมลด็ถ่ัว 
และอาหารซึ่งมีใยอาหารหรือไฟเบอร์ วิตามิน และแร่ธาตุ
สูง

●	 จำ�กัดปรมิาณพลงังานทีไ่ด้รบัในแตล่ะวนัไมใ่หเ้กินทีก่ำ�หนด 
และลดปริมาณอาหารที่รับประทาน รวมทั้งลดอาหารท่ี
อุดมไปด้วยพลังงาน เพื่อให้ร่างกายได้รับสมดุล (สมดุล
ระหวา่งแคลอรทีีไ่ด้รบัจากอาหารและเครือ่งด่ืมกบัปรมิาณ
แคลอรีที่ร่างกายใช้ไปในการทำ�กิจกรรมต่างๆ) เพื่อให้คง
ไว้ซึ่งน้ำ�หนักตัวที่ดีต่อสุขภาพ และให้มั่นใจว่าได้รับสาร
อาหารเหมาะสมครบถ้วน

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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อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?

ประโยชน์ของพฤติกรรมการบริโภคที่ดีต่อสุขภาพและการได้รับสารอาหารครบถ้วน

●	 ช่วยให้เกิดการเจริญเติบโตและพัฒนาการที่เหมาะสม
●	 พัฒนาศักยภาพการเรียนรู้และผลการเรียน
●	 พัฒนาสุขภาพให้ดีขึ้น
●	 ช่วยให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพดี และลดความเสี่ยงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังตลอดชีวิต
●	 ช่วยให้ฟันและเหงือกแข็งแรง รวมทั้งลดความเสี่ยงของภาวะฟันผุ
●	 เสริมสร้างความรูค้วามเขา้ใจเกีย่วกบัสขุนสิยัการบรโิภคทีดี่ตอ่สขุภาพในเด็ก โดยเฉพาะเมือ่เด็กผู้หญงิมคีวามรูด้งักลา่วแล้ว 

เด็กๆ เหล่านี้จะก่อให้เกิดอิทธิพลทางบวกต่อการพัฒนาด้านสาธารณสุขและสังคมโดยรวม

การขาดกิจกรรมทางกาย

การออกกำ�ลังกายและทำ�กิจกรรมทางกายเป็นประจำ�เป็นสิ่ง
สำ�คัญสำ�หรับเด็กและวัยรุ่นเพ่ือการรักษาน้ำ�หนักตัวท่ีดีต่อ
สุขภาพ สร้างกล้ามเนื้อที่แข็งแรง และลดความเสี่ยงในการเกิด
โรค NCDs ตลอดชว่งชวีติ อยา่งไรก็ดี รปูแบบการใชชี้วิตท่ีมกีาร
เคลื่อนไหวน้อย (sedentary lifestyle) มีเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ส่งผล
ใหก้ารขาดกจิกรรมทางกาย กลายเปน็ปจัจยัสำ�คญัของการเสยี
ชีวิตเนื่องจาก NCDs ทั้งนี้ ภาวะน้ำ�หนักเกินและโรคอ้วน ซึ่งส่วน
ใหญ่แล้วเกิดจากการขาดกิจกรรมทางกาย ประกอบกับการ
พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ดีต่อสุขภาพ ยังเพิ่มความเสี่ยงของ
ภาวะความดันโลหิตสูงและระดับคอเลสเตอรอลสูง โรคหอบหืด 
ข้ออักเสบ โรคหัวใจ โรคมะเร็งบางชนิด เบาหวาน ไปจนถึงการ
เสยีชวีติได้ ในป ี2012 เด็กอายตุ่ำ�กวา่ 5 ป ีกวา่ 40 ลา้นคนต้อง
เผชิญกับปัญหาน้ำ�หนักเกินหรือโรคอ้วน

แนวทางปฏิบัติเพื่อให้มีการทำ�กิจกรรมทางกาย
มากขึ้น

●	 สนับสนุนการทำ�กิจกรรมทางกาย ได้แก่ การเล่นกีฬา 
และออกกำ�ลังกาย รวมไปถึงกิจกรรมนันทนาการและกิจ
กรรมอื่นๆ เช่น การเดินออกกำ�ลังกาย การทำ�งานบ้าน 
หรือทำ�สวน

●	 เพื่อสุขภาพที่ดี เด็กและวัยรุ่นอายุตั้งแต่ 5-17 ปี ควรทำ�
กจิกรรมทางรา่งกายระดบัปานกลาง ถงึระดบัสงูเปน็เวลา
อย่างน้อย 60 นาทีทุกวัน (อาจทำ�เป็นช่วงๆ ระหว่างวัน)

●	 การทำ�กิจกรรมทางกายมากกว่า 60 นาทีช่วยให้เกิด
ประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มขึ้น

ส่งเสริมให้รับประทาน 
ผักสดและผลไม้  
รวมทั้งรณรงค์ให้ 
ลดปริมาณการบริโภค
เกลือ น้ำ�ตาล และไขมัน 
ที่เกินความจำ�เป็น”

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

limamaparn
Highlight
ตัดทิ้ง

limamaparn
Highlight
เด็กผู้หญิงเมื่อ

limamaparn
Highlight
ส่วนใหญ่ ติดกัน
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ระดับความเข้มข้นของกิจกรรมทางกาย

●	 กิจกรรมแอโรบิคระดับปานกลาง
-	 ใช้แรงระดับปานกลาง และช่วยเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจ รวมทั้งอัตราการหายใจโดยสังเกตได้
-	 ตัวอย่าง: การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน เต้น ทำ�สวน ทำ�งานบ้าน

●	 กิจกรรมแอโรบิคระดับสูง 
-	 ใช้แรงมาก และส่งผลให้อัตราการหายใจ รวมทั้งอัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้นอย่างมาก
-	 ตัวอย่าง: การวิ่งเร็วๆ ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ� เล่นฟุตบอล และบาสเกตบอล

●	 กิจกรรมเพิ่มความแข็งแรง
-	 เพิ่มความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ
-	 ตัวอย่าง: กิจกรรมการปีนป่าย โหน วิ่ง เดิน กระโดดเชือก

●	 เด็กและเยาวชนที่มีปัญหาทุพพลภาพควรปฏิบัติตามคำ�
แนะนำ�ขา้งตน้หากเปน็ไปได้ ประเภทของกิจกรรมอาจตอ้ง
ได้รบัการปรบัเปลีย่นใหเ้ข้ากับสภาวะทางสขุภาพ ชนดิ และ
ความรุนแรงของความทุพพลภาพนั้น

แนวทางปฏิบัติเพื่อป้องกันการบาดเจ็บระหว่าง
ทำ�กิจกรรมทางร่างกาย

●	 ดูแลสนามเด็กเล่น และบริเวณที่ทำ�กิจกรรมทางกายให้มี
ความปลอดภัย (ไม่มีสิ่งแหลมคม อุปกรณ์มีความมั่นคง
และยึดติดแน่นหนา) และปราศจากสิ่งที่อาจก่อให้เกิดการ
บาดเจ็บได้

●	 จัดให้เด็กเร่ิมกิจกรรมอย่างช้าๆหากไม่ได้ทำ�กิจกรรมทาง
กายเป็นประจำ� และค่อยๆเพิ่มความถี่ รวมทั้งระดับความ
เข้มข้นของกิจกรรมขึ้นเรื่อยๆ เมื่อเวลาผ่านไป ทั้งนี้ ให้
ทำ�การอบอุ่นร่างกายก่อนเริ่มทำ�กิจกรรม และยืดคลาย
กล้ามเนื้อหลังกิจกรรมสิ้นสุดลง

●	 ดูแลให้เด็กใส่อุปกรณ์ป้องกันเมื่อเล่นกีฬาบางชนิด (เช่น 
หมวกนริภยัเมือ่ปัน่จกัรยาน, ฟันยางเมือ่เลน่กฬีาท่ีต้องมี
การเข้าปะทะ)

●	 ส่งเสริมให้เล่นกีฬาภายใต้กรอบกติกา

limamaparn
Highlight
เว้น ควร

limamaparn
Highlight
เต้นรำ
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อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?

ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายต่อสุขภาพ พัฒนาการโดยรวม และคุณภาพชีวิต

●	 ช่วยรักษาน้ำ�หนักตัวที่เหมาะสมต่อสุขภาพที่ดี
●	 เพิ่มความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย
●	 ส่งผลให้เกิดสุขภาพที่ดี และหัวใจ ปอด กระดูก กล้ามเนื้อ และข้อที่แข็งแรง
●	 พัฒนาบุคลิกภาพ ทักษะการเคลื่อนไหว การควบคุมการเคลื่อนไหวและการประสานงานของระบบการเคลื่อนไหว
●	 บรรเทาความเครียด
●	 ส่งเสริมสุขภาพจิต
●	 ส่งเสริมสมาธิ
●	 ส่งเสริมผลทางการเรียน
●	 ส่งเสริมความมั่นใจในตัวเอง
●	 เพิม่โอกาสปฏิสมัพนัธท์างสงัคม (สง่เสริมทักษะความรว่มมอืและการเคารพกตกิา) โอกาสเขา้สงัคมและปรบัตวัเขา้กับผูอ่ื้น
●	 เพิ่มพฤติกรรมที่ส่งเสริมสุขภาพ เช่น การไม่สูบบุหรี่ แอลกอฮอล์ และยาเสพติด รวมถึงการหลีกเลี่ยงความรุนแรง

การสูบบุหรี่

การสูบบุหรี่ถือเป็นปัจจัยเสี่ยงที่สำ�คัญที่สุดสำ�หรับการเกิด 
NCDs บุหรี่ส่งผลเสียต่อร่างกายทันทีที่ใช้ และยังส่งผลเสีย 
แม้จะสูบเป็นเวลาไม่นาน บุหรี่มีทั้งในรูปที่ไม่มีควัน (เคี้ยว) และ
แบบกอ่ใหเ้กดิควนั และสง่ผลเสยีมากกว่าเม่ือเร่ิมใช้ขณะอายยุงั
น้อย นิโคตินส่งผลข้างเคียงมากมายต่อร่างกาย และทำ�ให้ติด
ง่ายและเลิกยากเมื่อเริ่มใช้บุหรี่แล้ว ควันบุหร่ีมีสารเคมีและส่วน
ประกอบเคมีมากกว่า 4,000 ชนิด ซึ่งหลายชนิดเป็นพิษต่อ
ร่างกาย ทั้งนี้ มีข้อมูลว่าสารเคมีอย่างน้อย 250 ชนิดเป็น
อันตราย และมากกว่า 50 ชนิดเป็นสารก่อมะเร็ง ผู้ที่ได้รับบุหรี่
มอืสอง (ควนับหุรี)่ ยงัไดร้บัผลเสยีอยา่งรา้ยแรงเชน่กนั และอาจ
มีผลถึงชีวิตได้เนื่องจากควันบุหรี่ประกอบไปด้วยสารเคมีท่ีเป็น
อันตรายดังกล่าว

การสูบบุหร่ีเป็นวิธีการใช้บุหรี่ซึ่งเป็นท่ีนิยมมากที่สุด และ 
มีการประมาณว่า71% เป็นสาเหตุของมะเร็งปอด 42% เป็น 
โรคทางเดินหายใจเรื้อรัง และกว่า 10% เป็นโรคหัวใจ ทุกๆ วัน  
มีผู้คนกว่า 15,000 คน หรือเกือบ 6 ล้านคนต่อปี เสียชีวิต 
จากท้ังการสูบบุหรี่และรับควันบุหร่ี คาดการณ์ว่าในปี 2020 
ตัวเลขนี้จะเพ่ิมขึ้นเป็น 7.5 ล้าน ซึ่งเป็นสาเหตุถึง 10% ของ 
การเสียชีวิตทั้งหมด

การสูบบุหรี่มักเริ่ม 
ขณะเป็นวัยรุ่นและ 
ผู้ใหญ่ช่วงต้น  
ดังนั้น การรณรงค์ 
ป้องกันการสูบบุหรี่ 
จึงควรเริ่มโดยเร็ว”

bohp
Comment on Text
เว้นวรรค หน้าตัวเลข 71



“

14

สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

การสัมผัสควันบุหรี่อาจก่อให้เกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดก่อน
วัยอันควร ลดประสิทธิภาพการทำ�งานของปอด เพิ่มความถี่
ของการติดเชื้อปอด และการเกิดหอบหืด รวมทั้งยังก่อให้เกิด
มะเร็ง และการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้

การใช้บุหรี่ไร้ควัน เช่น ยาสูบ paan masala, gutkha และ snus 
เป็นการใช้แบบไม่ต้องจุดไฟ โดยการเคี้ยวหรือสูดดม และอาจมี
สารกอ่ใหเ้กดิมะเรง็ ผลติภณัฑ์ยาสบูไร้ควันมีความสมัพนัธกั์บ
การเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง มะเร็งในช่องปาก และภาวะ
อื่นๆ ที่เป็นอันตรายต่อชีวิต

ป้องกันไม่ให้เด็ก 
สัมผัสกับบุหรี่ 
wมือสอง (ควันบุหรี่)”

limamaparn
Highlight
ตัดทิ้ง
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Highlight
ตัดทิ้ง
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อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?

การสูบบุหรี่มักเริ่มขณะเป็นวัยรุ่นและผู้ใหญ่ช่วงต้น ดังนั้น การ
รณรงค์ป้องกันการสูบบุหรี่จึงควรเริ่มโดยเร็ว

แนวทางปฏิบัติเพื่อหลีกเลี่ยงการใช้บุหรี่

●	 บงัคบัใชม้าตรการห้ามจำ�หนา่ยผลิตภณัฑ์บุหรีแ่กเ่ดก็และ
วัยรุ่น

●	 บังคับใช้มาตรการห้ามโฆษณา ส่งเสริม และสนับสนุน
ทางการค้าหรือการสนับสนุนไม่ว่าในรูปแบบใดจาก
อุตสาหกรรมบุหรี่

●	 ป้องกันไม่ให้เด็กสัมผัสกับควันบุหรี่โดยการสร้างและส่ง
เสริมใหม้ีบรเิวณปลอดบุหรีใ่นทีส่าธารณะและระบบขนส่ง
สาธารณะ รวมทั้งหลีกเล่ียงการสูบบุหรี่ในอาคาร บ้าน
เรือน โดยเฉพาะเมื่อมีเด็กอยู่

●	 สร้างความตระหนักและย้ำ�เตือนเด็กและวัยรุ่นเกี่ยวกับ
อันตรายของบุหรี่ทุกชนิด ปกป้องเด็กและวัยรุ่นจากผล
ทางสขุภาพของการไดรั้บบหุรี ่ทัง้ระยะสัน้ ระยะกลาง และ
ระยะยาว

●	 สร้างความตระหนักเกี่ยวกับกลยุทธ์ทางการตลาดที่
แยบยลของวงการอุตสาหกรรมบุหรี่ ย้ำ�เตือนเก่ียวกับ
กลยุทธ์ซึ่งมุ่งเน้นไปที่เด็กและวัยรุ่น

●	 สร้างบรรทัดฐานทางสังคมและวัฒนธรรมซึ่งไม่ยอมรับ
การสูบบุหรี่ในเด็กและวัยรุ่น

●	 ปฏบิตัติวัเปน็แบบอยา่งทีด่แีละหลกีเลีย่งการใชผ้ลติภัณฑ์
บุหรี่

●	 ให้การสนับสนุนผู้ที่ได้รับผลกระทบและช่วยเหลือให้เลิก
บุหรี่ให้ได้

การดื่มแอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตรายต่อ
ร่างกาย

แอลกอฮอล์ถือเป็นสารที่ใช้แล้วติดได้ง่าย และมีผลร้ายแรงทั้ง
ทางสุขภาพและสังคมเมื่อดื่มเป็นประจำ�และในปริมาณมากเกิน
ควร ประชากรกว่า 3.3 ล้านคนทั่วโลกเสียชีวิตจากการดื่ม
แอลกอฮอล์ในระดับที่เป็นอันตรายในแต่ละปี แอลกอฮอล์มีผล
เสียอย่างมากโดยเฉพาะกับเด็กและวัยรุ่น เนื่องจากเพิ่มความ
เสี่ยงต่อผลกระทบและความเสียหายต่อการพัฒนาทางสมอง 

ซึ่งนำ�ไปสู่ผลทางสุขภาพอ่ืนๆ เช่น หมดสติ เสียการควบคุม 
รวมทั้งการทำ�พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆที่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บ 
อุบัติเหตุ และความรุนแรง การใช้สารเสพติด และมีเพศสัมพันธ์
ที่ไม่ป้องกัน/การต้ังครรภ์โดยมิได้ต้ังใจ ทั้งน้ี ผลจากงานวิจัย
พบว่ายิ่งเริ่มมีการดื่มแอลกอฮอล์เร็วเท่าไหร่ โอกาสของการติด
แอลกอฮอล์ในช่วงต่อมาของชีวิตก็จะมีเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ

ผลจากงานวิจัย 
พบว่ายิ่งเริ่มมีการดื่ม
แอลกอฮอล์เร็วเท่าไหร่ 
โอกาสของการติด
แอลกอฮอล์ในช่วง 
ต่อมาของชีวิตก็จะ 
มีเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ”
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การรณรงค์ ติดกัน

limamaparn
Highlight
ส่งเสริม ติดกัน
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

ผลต่อสุขภาพในระยะยาว รวมไปถึง การไม่อยากรับประทาน
อาหาร ขาดวติามนิอยา่งรนุแรง ความเสยีหายต่อระบบทางเดนิ
อาหาร หัวใจและระบบประสาท ความจำ�เสื่อม และตับแข็ง รวม
ทั้งมะเร็งตับ

แนวทางปฏิบัติเพื่อหลีกเลี่ยงการใช้แอลกอฮอล์

●	 จำ�กัดการจำ�หน่ายแอลกอฮอล์ให้กับเด็กและวัยรุ่น

●	 ส่งเสริมให้มีบริเวณปลอดแอลกอฮอล์ในที่สาธารณะ

●	 จำ�กัดการโฆษณาแอลกอฮอล์ในสถานที่สาธารณะ

●	 สร้างความตระหนักเกี่ยวกับกลยุทธ์ทางการตลาดที่
แยบยลของวงการอุตสาหกรรมแอลกอฮอล์ ซึ่งจะช่วย
ป้องกันเด็กและวัยรุ่นจากอันตรายของแอลกอฮอล์ได้

●	 สร้างความตระหนักและย้ำ�เตือนเด็กและวัยรุ่นเกี่ยวกับ
อนัตรายของการดืม่แอลกอฮอล์ ซึง่จะชว่ยปกปอ้งเดก็และ
วัยรุน่จากผลทางสขุภาพของการดืม่แอลกอฮอล ์ท้ังระยะ
สั้น ระยะกลาง และระยะยาว

●	 ไม่รับการสนับสนุนทางการเงินหรือความสนับสนุนใดๆ
จากอุตสาหกรรมแอลกอฮอล์

●	 สร้างบรรทัดฐานทางสังคมและวัฒนธรรมซึ่งไม่ยอมรับ
การดื่มแอลกอฮอล์ในเด็กและวัยรุ่น

●	 ปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่างที่ดี

●	 ให้การสนับสนุนผู้ที่ได้รับผลกระทบและช่วยเหลือให้เลิก
แอลกอฮอล์ให้ได้

มาตรการที่ไม่เพียงพอในการเฝ้าระวัง และ
ป้องกันการบาดเจ็บ

การบาดเจ็บที่ไม่ได้ตั้งใจ เช่น อุบัติเหตุจากการจราจร จมน้ำ� ได้
รับสารพิษ ตกจากที่สูง หรือไฟไหม้ รวมถึงการบาดเจ็บที่เกิด
จากความตั้งใจ เช่น การถูกทำ�ร้าย การทำ�ร้ายตัวเอง หรือเหตุ
จากสงคราม ส่งผลให้มีผู้เสียชีวิตมากกว่า 5 ล้านคนต่อปี และ
คิดเป็น 10% ของอัตราการเสียชีวิตทั่วโลกในแต่ละปี สำ�หรับผู้
ที่ไม่เสียชีวิต บุคคลเหล่านี้อาจตกอยู่ในสภาวะทุพพลภาพและมี
คุณภาพชีวิตลดลง อุบัติเหตุทางถนนก่อให้เกิดการบาดเจ็บที่
ร้ายแรง ความพิการ และยังส่งผลกระทบทางด้านสังคมและ

เศรษฐกิจอย่างมาก อุบัติเหตุทางรถยนต์คร่าชีวิตผู้คนกว่า 
300,000 รายในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ โดยเป็น
เหตกุารณท์ีส่ามารถหลกีเลีย่งได ้ผูใ้ชถ้นนทีอ่ายยุงันอ้ยมคีวาม
เส่ียงมากเปน็พิเศษ เน่ืองจากรา่งกายทีเ่ลก็ ความลำ�บากในการ
คำ�นวณความเร็วและระยะของยานพาหนะทีใ่กลเ้ขา้มา เสยีสมาธิ
ไดง้า่ยจากการรบกวนของสิง่แวดลอ้มรอบขา้ง และขาดการดแูล
จากผู้ปกครอง

จากสถิติผู้เสียชีวิตประมาณ 359,000 รายต่อปี การจมน้ำ�จึง
เปน็สาเหตุสงูสดุลำ�ดบัสามของการเสยีชวีติโดยมไิดต้ัง้ใจท่ัวโลก 
และคิดเป็น 7% ของการเสียชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการบาดเจ็บ
ทั้งหมด ทั้งนี้ เด็กมีความเสี่ยงสูงเป็นพิเศษที่จะจมน้ำ�

แนวทางปฏิบัติเพื่อเป็นมาตรการเฝ้าระวังและ
ป้องกันการบาดเจ็บ

●	 กรณีการบาดเจ็บจากการจราจรทางถนน:

	 ให้คำ�แนะนำ�ด้านความปลอดภัย และฝึกปฏิบัติเกี่ยว
กับความปลอดภัยในการข้ามถนน และเดินอย่าง
ปลอดภัยในบริเวณที่มียานพาหนะสัญจรไปมา ให้
เด็กใส่เส้ือผ้าที่มีสีสันสดใสสะดุดตา และมีวัสดุ
สะท้อนแสงเมื่ออยู่ในที่มืด

	 ห้ามเด็กขับข่ียานพาหนะที่มีเครื่องยนต์ เช่น รถ
จักรยานยนต์ ก่อนที่จะถึงวัยที่กฎหมายกำ�หนดและ
ก่อนที่จะได้รับใบอนุญาตขับขี่อย่างถูกต้อง

	 แจง้และแนะนำ�เดก็และผูป้กครองวา่เดก็ควรนัง่ท่ีเบาะ
หลังของรถ พร้อมใช้ระบบหรืออุปกรณ์นิรภัยที่
เหมาะสมกับวัยและน้ำ�หนักของเด็ก และต้องสวมใส่
หมวกนิรภัยทุกครั้งท่ีปั่นจักรยาน หรือขณะผู้
โดยสารนั่งรถจักรยานยนต์

●	 กรณีการจมน้ำ�:

	 มรีัว้/แผงกัน้รอบๆสระ คนู้ำ� อา่ง ทีเ่กบ็น้ำ�/บอ่น้ำ� เท
น้ำ�ออกจากถงั/อา่งน้ำ�ขนาดใหญ่ใหห้มด และเกบ็โดย
คว่ำ�หน้าลง

	 ใช้เสื้อชูชีพ/อุปกรณ์ช่วยในการลอยตัวขณะอยู่บน
เรือ หรือในน้ำ�

	 เด็กต้องได้รับการควบคุมดูแลจากผู้ใหญ่ขณะท่ีเล่นน้ำ�
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Photo credit: GIZ Regional Fit for School Programme

อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?

●	 เตรียมพร้อมสำ�หรับให้การปฐมพยาบาลในกรณีฉุกเฉิน 
และส่งต่อแพทย์โดยเร็วหากจำ�เป็น

การขาดการดูแลอนามัยช่องปาก

การขาดการดแูลอนามยัชอ่งปาก รว่มกับการบริโภคน้ำ�ตาลบอ่ย 
ในปริมาณมาก ก่อให้เกิดฟันผุ (โรคฟันผุ) โดยโรคฟันผุเป็น 
โรคไม่ตดิตอ่ทีพ่บมากทีส่ดุทัว่โลก สง่ผลกระทบตอ่เดก็ประมาณ 
60-90% ทั้งนี้ ฟันผุไม่เพียงก่อให้เกิดความรู้สึกไม่สบาย 
หรือเจ็บปวด รวมทั้งการสูญเสียฟันและคุณภาพชีวิตลดลง
เท่าน้ัน แต่ยังอาจส่งผลกระทบต่อสมาธิในการเรียน และการ 
ขาดเรียนได้

แนวทางปฏิบัติเพื่อเสริมสร้างอนามัยช่องปาก
และป้องกันฟันผุ

●	 ลดปริมาณและความถี่ของการบริโภคน้ำ�ตาล โดยเฉพาะ
จากขนมขบเค้ียวรสหวาน และเครื่องดื่มท่ีมีน้ำ�ตาลสูง 
บริโภคเฉพาะเวลามื้ออาหารและไม่บริโภคระหว่างมื้อ รับ
ประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพ

โรคฟันผุ  
เป็นโรคไม่ติดต่อ 
ที่พบมากที่สุด 
ทั่วโลก ส่งผลกระทบ
ต่อเด็กประมาณ 
60-90%”
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

●	 แปรงฟนัอยา่งนอ้ยสองครัง้ตอ่วนั เปน็เวลาสองนาท ีโดย
ใช้ยาสีฟันขนาดประมาณเมล็ดถั่ว

●	 ควรแปรงฟันหลังมื้ออาหาร (โดยเฉพาะอาหารเช้า) และ
ก่อนนอน

●	 ไม่ควรกลืนยาสีฟัน และบ้วนยาสีฟันออกหลังแปรงฟัน

●	 แนะนำ�ให้ผูป้กครองและครอูาจารยส์นบัสนนุและดูแลใหเ้ดก็
แปรงฟันอย่างถูกวิธีตั้งแต่เริ่มฝึกแปรงฟัน

●	 พบทันตแพทย์หรือบุคลากรทางการแพทย์เพ่ือตรวจฟัน
เป็นประจำ� หรือเมื่อมีปัญหาในช่องปาก ปวดฟัน หรือมี
การเปลี่ยนแปลงของสีฟัน

bohp
Comment on Text
(ถั่ว ?)

bohp
Comment on Text
และควรบ้วน...
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อะไรเป็นสาเหตุของ NCDs และสามารถป้องกันสาเหตุเหล่านี้ได้อย่างไร?
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดีของเด็กในวัยเรียน

ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดี 
ของเด็กวัยเรียน

โรงเรียนมีบทบาทสำ�คัญในการส่งเสริมสุขภาพและความ
ปลอดภัยของเด็ก รวมทั้งสร้างพฤติกรรมการดำ�เนินชีวิตที่ดี 
ต่อสุขภาพต่อไปในอนาคต โรงเรียนเป็นสถานที่สร้างจิตสำ�นึก
ที่ดีและให้นักเรียนได้มีทักษะที่จำ�เป็นสำ�หรับทางเลือกที่ดีต่อ
สุขภาพ การรับทราบและจัดการกับสถานการณ์เสี่ยง เรียนรู้ที่
จะไม่คล้อยตามการโฆษณาหรือแรงกดดันจากเพื่อน รวมทั้ง
เรยีนรูท้ีจ่ะรบัผดิชอบตอ่การกระทำ�ของตนมากขึน้ โรงเรยีนควร
ใหโ้อกาสในการสง่เสริมพฤตกิรรมท่ีดตีอ่สขุภาพแกน่กัเรียนทกุ
คน ไม่ว่าเด็กจะมาจากภูมิหลังทางสังคมและเศรษฐกิจเช่นไร

แรงกดดนัจากเพือ่นมอีทิธพิลอยา่งมากในวยัเดก็และวัยรุ่น โดย
เฉพาะการทดลองดื่มแอลกอฮอล์และสูบบุหรี่ ทั้งนี้ ข้อความ 
ที่สับสนเกี่ยวกับความเส่ียงของแอลกอฮอล์และบุหร่ี ร่วมกับ 
แรงกระตุ้นที่ต้องการทำ�ตามเพื่อนหรือทำ�ให้ตัวเองดู “เท่” อาจ
ส่งผลให้เด็กตัดสินใจลองสารที่เป็นอันตรายเหล่าน้ี การเห็น 
ผู้ปกครอง ครู และบุคคลที่เด็กยึดเป็นตัวอย่าง ใช้สารดังกล่าว
อาจทำ�ให้เด็กเกิดความอยากลองแอลกอฮอล์และบุหรี่เช่นกัน

มาตรการส่งเสริมสุขภาพและป้องกัน NCDs ในโรงเรียนรวมถึง
กจิกรรมหลายประเภท ซึง่ดำ�เนนิการได้งา่ยและไมยุ่ง่ยาก กรอบ
การดำ�เนินงานเกี่ยวกับสุขภาพและการส่งเสริมสุขภาพใน
โรงเรียนมีอยู่แล้วหลายฉบับ เพื่อช่วยให้โรงเรียนเป็นสถานที่ 
ส่งเสริมสุขภาพมากขึ้น เช่น การมุ่งใช้ทรัพยากรเพ่ือสุขภาพ 
ที่ดีในโรงเรียน หรือ Focus Resources for Effective School 
Health (FRESH) ซึ่งเป็นแนวคิดของ WHO ที่มุ่งส่งเสริมความ
แข็งแกร่งของโรงเรียนอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้ โรงเรียนมี
บรรยากาศเหมาะสมต่อการสรา้งสขุภาพท่ีดี ท้ังดา้นการดำ�เนิน
ชีวิต การเรียนรู้ และการทำ�งาน หรือกรอบการสร้างโรงเรียนที่
เป็นมิตรกับเด็ก (Child-friendly Schools) ขององค์การทุนเพื่อ
เด็กแห่งสหประชาชาติ (UNICEF) (ดูรายละเอียดเพิ่มเติมภายใต้
หัวข้อ เว็บไซต์ที่เป็นประโยชน์) โดยแนวคิดเหล่านี้เป็นเครื่องมือ
และแบบอยา่งสำ�หรบัผูบ้รหิารดา้นการศกึษา และผูบ้รหิารสถาน
ศึกษาเพ่ือสนับสนุนให้เกิดการเปล่ียนแปลงที่จำ�เป็นด้านการ

บริหารจัดการโรงเรียน รวมถึงการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้ปกครอง
และชุมชน เพื่อให้เกิดการส่งเสริมสุขภาพและความปลอดภัยใน
วงกว้าง

คู่มือฉบับนี้สนับสนุนให้ผู้บริหารสถานศึกษาและครูดำ�เนินการ
ใน 4 ประเด็นหลัก ดังต่อไปนี้:

●	 การดำ�เนินงานเกี่ยวกับสภาพแวดล้อมของโรงเรียน และ
การบริหารจัดการ รวมถึงแนวปฏิบัติ และแผนงาน

●	 การดำ�เนินงานเกี่ยวกับกิจกรรมในและนอกหลักสูตร

●	 การดำ�เนินงานเกี่ยวกับปฏิสัมพันธ์กับผู้ปกครองและ
ชุมชน

●	 การดำ�เนินงานเกีย่วกบัการรณรงคเ์พือ่สขุภาพทีด่ขีึน้ของ
สังคมในวงกว้าง

การดำ�เนนิงานทัง้ 4 ดา้นนีม้คีวามเกีย่วขอ้งและสง่ผลสนับสนุน
กัน ดังน้ัน กิจกรรมด้านใดด้านหน่ึงย่อมมีผลคู่ขนานต่อด้าน
อื่นๆ ด้วย  และสามารถช่วยให้เกิดผลที่ดีและการพัฒนาอย่าง
ยั่งยืน

สภาพแวดล้อมในโรงเรียน 
ที่ดีต่อสุขภาพแล ปลอดภัย
ถือเป็นแนวทางที่คุ้มค่า 
ที่สุดสำ�หรับการส่งเสริม 
สุขภาพและป้องกันโรค”
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

โรงเรียนจะดำ�เนินการอะไรได้บ้างเพื่อให้มีสภาพ
แวดล้อมที่มีสุขภาวะมากขึ้น

สภาพแวดล้อมของโรงเรียน รวมถึง ส่ิงแวดล้อม ส่ิงอำ�นวยความ
สะดวก และกฎระเบียบ มีส่วนช่วยกำ�หนดการปฏิบัติตัวและ
พฤติกรรมท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพหลายอย่างของนักเรียน ท้ังน้ี 
จุดมุ่งหมายคือการให้นักเรียนได้มีส่ิงแวดล้อมทางกายภาพและ
สังคมท่ีสะอาด ปลอดภัย และปราศจากส่ิงท่ีเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ รวมท้ังช่วยส่งเสริมการเลือกพฤติกรรมท่ีเหมาะสม การ
พัฒนาและรักษาสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภัยและดีต่อสุขภาพเป็น
แนวทางท่ีคุ้มค่าท่ีสุดสำ�หรับการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค 
ความพยายามและทรัพยากรท่ีมีในโรงเรียน จึงมีผลทางบวก
อย่างมากต่อสุขภาพ พฤติกรรม และการศึกษาของเด็ก

โรงเรียนจัดสิ่งแวดล้อมทางกายภาพที่ปลอดภัย
และปราศจากอันตราย

จัดให้มีน้ำ�สะอาด และสุขลักษณะที่เหมาะสมเพื่อการส่งเสริมสุข
อนามัยโดยรวมของโรงเรียน อาจทำ�ได้โดยบูรณาการสิ่งที่มีอยู่
แล้ว แต่ต้องปรับปรุง ผ่านการปรับเปล่ียนสิ่งอำ�นวยความ
สะดวกที่มีอยู่แล้วให้เป็นมิตรกับเด็กมากขึ้น หรือการสร้างสิ่ง
อำ�นวยความสะดวกขึ้นมาใหม่ตามความเหมาะสม แนวทาง
ดำ�เนินการนี้ควรบรรจุเข้าในแผนการพัฒนา และหารือรวมทั้ง
พัฒนาร่วมกับผู้ปกครอง

●	 สร้างสถานที่สำ�หรับล้างมือร่วมกันเป็นกลุ่ม เพื่อให้มี
สถานที่ในการล้างมือร่วมกันทุกวัน

●	 พัฒนาแผนงานสำ�หรบัดำ�เนนิการและบำ�รงุรักษาสถานที่
หรอืสิง่อำ�นวยความสะดวกตา่งๆ เชน่ การทำ�ความสะอาด
สุขา และการจัดหาน้ำ�สำ�หรับล้างมือ

●	 ดูแลบริเวณโรงเรียนให้ปลอดภัยจากภัยคุกคามภายนอก 
สัตว์ หรืออันตรายอื่นๆ

●	 กระตุ้นให้มีการเก็บรวบรวมและแยกขยะ สนับสนุนการทำ�
สวนบริเวณโรงเรียนและกิจกรรมอื่นๆเพื่อให้บริเวณ
โรงเรียนสะอาดอยู่เสมอ

●	 จัดให้มีสนามเด็กเล่นและบริเวณสำ�หรับทำ�กิจกรรมทางกาย
ในแผนการดำ�เนินงานของโรงเรียนหรือแผนการพัฒนา

●	 แหล่งน้ำ�แบบเปิด เช่น สระน้ำ� หรืออ่างเก็บน้ำ�ได้รับการ
ป้องกันยุงลายและมีรั้วกั้นมิดชิด

จัดให้มีน้ำ�สะอาด และ
สุขลักษณะที่เหมาะสม 
เพื่อการส่งเสริมสุขอนามัย
โดยรวมของโรงเรียน”

bohp
Comment on Text
ตามต้นฉบับไม่ได้ระบุว่าเป็นยุงลาย 
ควรใช้คำว่า "ยุง" 
แทนที่จะเน้นเฉพาะยุงลาย
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Photo credit: GIZ Regional Fit for School Programme

ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดีของเด็กในวัยเรียน

การพัฒนา นำ�ไปใช้ และตรวจสอบนโยบาย แนว
ปฏิบัติ และกิจกรรมด้านสุขภาพของโรงเรียน

●	 ใหส้มาคมผูป้กครอง-ครทูีม่อียูแ่ล้วมสีว่นรว่ม หรอืต้ังทมี
สุขภาพในโรงเรียน ซ่ึงประกอบด้วยคณะครู ผู้ปกครอง 
และนักเรียน เพ่ือส่งเสริมการพัฒนา ความร่วมมือ และ
การตรวจสอบนโยบายส่งเสริมสุขภาพ แนวปฏิบัติ และ
กิจกรรมต่างๆ

●	 ส่งเสริมการรวมกลุ่มในชุมชน ที่ประกอบด้วยผู้สนใจ
กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่มีทักษะหลากหลาย เพ่ือ
สนับสนุนและกระตุ้นให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการระดม
ทรัพยากร และเผยแพร่ข้อมูล

●	 หา้มนำ�อาหารหรอืเครือ่งด่ืมทีไ่มด่ตีอ่สขุภาพ รวมท้ังบหุร่ี
และแอลกอฮอล์เข้ามาในบริเวณโรงเรียน

●	 หา้มมกีารโฆษณา ประชาสมัพนัธ ์และสนบัสนนุผลติภณัฑ์
ใดๆที่ไม่ดีต่อสุขภาพในบริเวณโรงเรียน

●	 รว่มมอืกับชมุชนและหน่วยงานราชการเพ่ือใหม้กีารควบคมุ
ประเภทและคุณภาพของอาหารและเคร่ืองดื่ม ซึ่งมีการ
จำ�หน่ายโดยแผงลอยหรอืรา้นค้าใกลบ้รเิวณโรงเรยีน (เชน่ 
การร่วมมือกันเพื่อพัฒนาระเบียบ หรือกฎหมายหากเป็น
ไปได้)

●	 ชักจูงให้ร้านค้าหรือแผงลอยต่างๆ ปฏิเสธการจำ�หน่าย
สินค้าบุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แก่เด็กและวัยรุ่น
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

●	 มีการจัดบริการหรือจำ�หน่ายอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีดีต่อ
สุขภาพและราคาไม่แพงในโรงอาหาร/ร้านค้า ในโรงเรียน 
หรือรายการอาหารของโรงเรียน (ถ้ามี)

●	 ส่งเสริมสุขศึกษาบนพ้ืนฐานทักษะปฏิบัติ โดยต้ังเป้าให้เกิด
การพัฒนาความรู้ ทัศนคติ ค่านิยม และทักษะชีวิตเพ่ือการ
เลือกส่ิงท่ีดีต่อสุขภาพ

●	 ห้ามมีการลงโทษท่ีรุนแรงหรือการลงโทษทางร่างกาย เพ่ือ
ลดความเครียด รวมถึงลดการบาดเจ็บทางจิตใจและร่างกาย

สร้างบรรทัดฐานทางสังคมและวัฒนธรรมที่
สนับสนุนการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค

●	 ปฏิบัติตัวเป็นแบบอย่างท่ีดีด้วยการบริโภคผลิตภัณฑ์ท่ีดี
ต่อสุขภาพ รักษาสภาพร่างกายให้แข็งแรง และหลีกเล่ียง
การสูบบุหร่ีหรือด่ืมแอลกอฮอล์

●	 เผยแพร่ข้อความเก่ียวกับสุขภาพท่ีชัดเจน สอดคล้อง 
กระชับ และเข้าใจง่าย เหมาะสมกับอายุ วัฒนธรรม และเพศ
ของนักเรียน
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดีของเด็กในวัยเรียน

●	 สร้างบรรทัดฐานทางสังคมเพื่อป้องกันและควบคุมโรค 
NCDs

●	 สร้างสิ่งแวดล้อมทางสังคมท่ีมีผลกระทบต่อจิตใจ (psy-
chosocial) ท่ีเป็นบวกและพร้อมสนับสนุนความต้องการ
ของเด็กทั้งชายและหญิงในวัยต่างๆ

●	 ส่งเสริมสภาพแวดล้อมที่ปราศจากความเครียด โดยการ
สร้างวฒันธรรมทีไ่มม่กีารลงโทษทางรา่งกาย การขม่เหง
รังแก การข่มขู่ ความรุนแรง และการทำ�ร้ายทางเพศ

●	 สง่เสริมความร่วมมือ ปฏสิมัพนัธท์างสงัคม ความอดทน 
ความเป็นหนึ่งเดียว และความเคารพต่อกัน

●	 ให้ความรู้แก่ผู้เกี่ยวข้องถึงอาการของความเครียดที่อาจ
เกิดกับนักเรียน สาเหตุ และการลดความเครียดอย่าง
เหมาะสม

ห้ามนำ�อาหารหรือเครื่องดื่ม 
ที่ไม่ดีต่อสุขภาพ รวมทั้ง 
บุหรี่และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
เข้ามาในบริเวณโรงเรียน”

สิ่งที่ครูและเด็กนักเรียนสามารถทำ�ได้ – การ
ศึกษาบนพื้นฐานของการปฏิบัติและแนวคิด
สำ�คัญ

การให้สุขศึกษาด้วย ข้อความที่ชัดเจน กระชับ ผ่านสื่อหลาย
ช่องทางเพื่อให้นักเรียนได้รับทราบโดยทั่วถึงเป็นเรื่องสำ�คัญ มี
หลกัฐานแสดงให้เหน็วา่นกัเรยีนสามารถเขา้ใจขอ้ความเหล่าน้ีได้
ดีขึ้น พร้อมกับนำ�ไปใช้และกลายเป็นส่วนหน่ึงของพฤติกรรม
ส่วนบุคคล หากการเรียนรู้น้ันเกิดจากทักษะที่ได้ปฏิบัติจริง 
แทนที่จะเป็นเพียงการรับความรู้อย่างเดียว

การพัฒนาพฤติกรรมด้านสุขภาพโดยรวม

สร้างและรักษาสภาพแวดล้อมที่สะอาดและปลอดภัยภายใน
โรงเรียน โดยการพัฒนาแผนการทำ�งาน พร้อมระบุระยะเวลา 
รวมทั้งหน้าที่ความรับผิดชอบสำ�หรับนักเรียน

●	 ใชส้ถานท่ีสำ�หรบัลา้งมอืร่วมกันเปน็กลุม่เพ่ือใหเ้กิดการทำ�
กิจกรรมประจำ�วันร่วมกัน เช่น การล้างมือด้วยสบู่ และ
แปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ เพื่อกระตุ้นให้เกิด
การเรยีนรูจ้ากการปฏิบตัจิริงและกจิกรรมทีม่นัีกเรียนเปน็
ผู้นำ�

●	 บูรณาการกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพในหลักสูตรอย่าง
สม่ำ�เสมอ พร้อมเชื่อมโยงกับวิชาอื่นๆ เพื่อเด็กจะได้เรียน
รู้ และเกิดทักษะจากการปฏิบัติ ควบคู่ไปกับการรับข้อมูล
ความรู้

●	 สนับสนุนให้เด็กนำ�ความรู้และทักษะเก่ียวกับสุขภาพไปใช้
ที่บ้าน ร่วมกับพี่น้องและผู้ปกครอง

●	 ใหค้วามรูแ้กน่กัเรยีนเกีย่วกบัพลงัและอทิธพิลในทางทีผ่ดิ
ของการโฆษณาอาหารและเครือ่งด่ืมทีไ่มดี่ตอ่สุขภาพ บหุรี ่
และแอลกอฮอล ์ทัง้นี ้นกัเรยีนควรรูเ้ทา่ทนักลยุทธ์ทางการ
ตลาดและสื่อที่มีอยู่มากมาย

●	 สรรหา และคัดเลือกบุคคลที่เป็นแบบอย่างที่ดี (เช่น ดารา
นกัรอ้ง นกักีฬาทีมี่ช่ือเสียง) ซ่ึงใหค้วามสำ�คญักบัสขุภาพ 
เพ่ือกระตุ้นใหนั้กเรยีนหนัมาสนใจแนวทางการดำ�เนนิชวิีต
ที่ดีต่อสุขภาพ และ ควรสร้างให้นักเรียนรุ่นพี่เป็นแบบ
อย่างที่ดีให้รุ่นน้อง 
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

●	 พัฒนาระบบการให้รางวัลสำ�หรับพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภาพ การ
เลือกอย่างฉลาด หรือการเป็นตัวอย่างท่ีดีต่อผู้อ่ืน เก่ียวกับปัจจัย
เส่ียงต่างๆ (เช่น การติดช่ือนักเรียนบนบอร์ดปิดประกาศ/เสนอ
ช่ือนักเรียนเหล่าน้ีให้เป็นนักเรียนตัวอย่างประจำ�เดือน ให้ของรางวัล 
หรือรางวัลเป็นลูกฟุตบอล วอลเลย์บอล เชือกสำ�หรับกระโดด หรือ
ห่วงบาสเกตบอลในร่ม)

●	 จัดกิจกรรมการศึกษาท่ีสร้างสรรค์เพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมท่ีดีต่อ
สุขภาพ พร้อมท้ังหลีกเล่ียง ลด และเลิกพฤติกรรมท่ีไม่ดีต่อ
สุขภาพ ได้แก่ การแสดงละคร การประกวดเรียงความ เกมอักษร
ไขว้ การแข่งขันตอบปัญหา ละครสั้น วาดรูป และออกแบบโปสเตอร์
หรือโปสการ์ด เพ่ือเน้นย้ำ�ถึงประโยชน์ของการหลีกเล่ียงปัจจัย
เส่ียง หรือแนวทางการใช้ชีวิตท่ีไม่ดีต่อสุขภาพ รวมท้ังผลท่ีอาจ
เกิดตามมาด้วย

ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่ดีต่อสุขภาพ

●	 ให้ความรู้และสร้างความตระหนักแก่นักเรียน เก่ียวกับการบริโภค
ท่ีดีต่อสุขภาพ รวมถึงการหลีกเล่ียงอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีไม่ดีต่อ
สุขภาพ

●	 สร้างรายการอาหาร/เคร่ืองด่ืมท่ีดีต่อสุขภาพซ่ึงหาได้ในท้องถ่ิน เพ่ือ
ให้ผู้ปกครองจัดให้นักเรียนนำ�มารับประทานเป็นอาหารกลางวัน

●	 เร่ิมต้นและบำ�รุงรักษาสวนของโรงเรียน โดยให้โอกาสเด็กได้เรียน
รู้เก่ียวกับผักและผลไม้ รวมถึงวิธีการปลูกและเตรียมผักและผลไม้
เหล่าน้ันสำ�หรับการรับประทาน

●	 แนะนำ�และสนับสนุนให้นักเรียนพัฒนาโครงการรณรงค์ 
ส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคและแนวทางการใช้ชีวิตท่ีดีต่อ
สุขภาพ รวมถึงให้รางวัลแก่นักเรียนท่ีคิดกิจกรรม/โปสเตอร์/
คำ�ขวัญโครงการท่ีดีท่ีสุด

●	 จัดช่ัวโมงเรียนเพ่ือสาธิตการปรุงอาหาร ส่งเสริมการปรุงอาหาร
เพ่ือสุขภาพ และให้โอกาสนักเรียนได้ลองอาหารใหม่ๆ ท่ีรสชาติ
ถูกปากและดีต่อสุขภาพ

ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

●	 จดัใหม้เีวลาในหลกัสตูรเพยีงพอสำ�หรบัการจัดกจิกรรมทางกาย
ระดับปานกลางถึงสูง โดยให้เหมาะสมตามอายุและระดับทักษะ
ความสามารถของนักเรียน

●	 กิจกรรมทางกายควรประกอบไปด้วยกิจกรรมตามคำ�สั่ง การ
เล่นตามความสนใจของนักเรียน และกิจกรรมนันทนาการ ซึ่งจะ
เป็นแรงผลักดันและย้ำ�ให้นักเรียนเกิดความสนใจ
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดีของเด็กในวัยเรียน



“
28

สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

●	 ให้นักเรียนมีตักิจกรรมทางเลือกท่ีหลากหลาย เช่น ฟุตบอล 
บาสเกตบอล คริกเกต เต้น เดิน กระโดด ปีนป่าย ว่ิง ไต่เขา 
ว่ายน้ำ� เทนนิส หรือป่ันจักรยาน

●	 จัดให้กิจกรรมทางกายกลายเป็นส่วนหน่ึงของการเรียนในห้อง 
เช่น การตอบโจทย์คณิตศาสตร์ง่ายๆ ด้วยการกระโดดตบ

●	 จัดให้มีการหยุดพักเพ่ือทำ�กิจกรรมระหว่างคาบเรียน เช่น การ
ออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิค 10 นาทีเป็นประจำ� โดยให้เป็นส่วน
หน่ึงของการเรียนทางวิชาการ

●	 ระหว่างคาบพัก ให้นักเรียนมีโอกาสได้ทำ�กิจกรรมหรือเล่นตาม
ความสนใจ และฝึกซ้อมส่ิงท่ีเรียนจากช่ัวโมงพละศึกษา

●	 เร่ิมให้มีการเล่นกีฬาแบบเป็นทีมหรือจัดต้ังชมรม (เช่น จัดกีฬา
ภายในโรงเรียน หรือแข่งขันกับโรงเรียนอ่ืนๆ ในพ้ืนท่ี)

●	 ให้นักเรียนมีส่วนร่วมในการทำ�ความสะอาดบริเวณโรงเรียนและ
ทำ�สวนในโรงเรียน

●	 พัฒนาโปรแกรมกิจกรรมทางกายนอกหลักสูตร รวมท้ัง
กิจกรรมกีฬาท้ังแบบแข่งขันและไม่แข่งขันหลังเลิกเรียน

●	 สนับสนุนให้มีการเดิน/ป่ันจักรยานมาโรงเรียน โดยเส้นทางไปและ
กลับจากโรงเรียนต้องมีความปลอดภัย (เช่น ระบุเส้นทางท่ี
ปลอดภัย แต่งต้ังให้มีคนพาข้ามถนน ใช้อุปกรณ์สะท้อนหรือให้
แสง หากเส้นทางไปหรือกลับจากโรงเรียนมีแสงสว่างไม่เพียงพอ)

สนับสนุนการไม่สูบบุหร่ี

●	 ให้ความรู้และสร้างความตระหนักของนักเรียน เก่ียวกับ
ประโยชน์จากการไม่สูบบุหร่ี และอันตราย รวมถึงผลเสียจาก
การใช้บุหร่ี พร้อมท้ังเน้นย้ำ�กับนักเรียนว่าไม่มีผลิตภัณฑ์ใดๆ
จากบุหร่ีท่ีปลอดภัย

●	 สนับสนุนให้เกิดการพูดคุยเก่ียวกับแรงกดดันจากเพ่ือนให้
ทดลองหรือเร่ิมสูบบุหร่ี อันตรายและการติดบุหร่ี วิธีเลิกและ
หลีกเล่ียงการใช้บุหร่ี รวมท้ังการรับมือและป้องกันการกลับไป
สูบบุหร่ีซ้ำ�อีก

●	 นักเรียนรุ่นพ่ีปฏิบัติตัวเป็นตัวอย่างท่ีดี โดยการรณรงค์ให้มี
สถานท่ีปลอดบุหร่ีและควันบุหร่ีภายในโรงเรียน ผลักดันให้เกิด
กฎระเบียบควบคุมบุหร่ี การห้ามไม่ให้โฆษณา ส่งเสริม หรือ
สนับสนุน รวมท้ังจำ�หน่ายบุหร่ีให้กับผู้เยาว์ และระเบียบการจัด
เก็บภาษีบุหร่ี 

การมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง 
สมาชิกในครอบครัว และชุมชน
สามารถก่อให้เกิดสภาพ
แวดล้อมในโรงเรียนท่ีปลอดภัย
และเป็นผลดีต่อสุขภาพ”
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ส่งเสริมวิถีชีวิตสู่สุขภาพที่ดีของเด็กในวัยเรียน

●	 มีข้อมูลของนักเรียนท่ีสูบบุหร่ี หรือนักเรียนท่ีมีแนวโน้มท่ีจะ
ใช้สารเหล่าน้ีได้ง่าย โรงเรียนและบุคลากรสนับสนุนให้เด็ก
เหล่าน้ีเลิกใช้บุหร่ีในทันที และ/หรือส่งตัวเด็กไปยังหน่วยงาน
ท่ีเก่ียวข้อง เพ่ือช่วยเหลือแก้ไข

สนับสนุนการไม่ด่ืมแอลกอฮอล์

●	 ให้ความรู้เกี่ยวกับแอลกอฮอล์แก่เด็กโดยเร็ว เริ่มตั้งแต่ชั้น
ประถมศกึษา เนือ่งจากเดก็วยัเยาวก็์ควรทราบถงึอนัตราย
ของแอลกอฮอล์ก่อนที่จะมีโอกาสทดลองด้วยตัวเอง 
นักเรียนควรได้รับความรู้เกี่ยวกับผลเสียของแอลกอฮอล์ 
เ ช่น ผลกระทบและความเสียหายที่อาจเกิดขึ้นต่อ
พัฒนาการทางสมอง ทั้งนี้ แอลกอฮอล์ยังอาจก่อให้เกิด
การหมดสตหิรือเสยีการควบคุมร่างกาย การบาดเจบ็ทัง้
แบบที่ตั้งใจและไม่ตั้งใจ รวมทั้งอุบัติเหตุ และเป็นสาเหตุให้

ทำ�พฤติกรรมเสี่ยง รวมถึง ความรุนแรง อาชญากรรม 
การทดลองใชส้ารเสพตดิผดิกฎหมาย มเีพศสัมพนัธ์ท่ีไม่
ป้องกันและก่อนวัยอันควร รวมถึงการสูบบุหรี่ นอกจาก
นี ้การใชแ้อลกอฮอลอ์ยา่งไมเ่หมาะสมยงัสง่ผลกระทบตอ่
ครอบครัว ชุมชน และสังคมโดยรวมอีกด้วย

●	 ให้ความรู้และสร้างความตระหนักแก่นักเรียน เก่ียวกับ
อันตรายและผลกระทบทางลบจากการด่ืมแอลกอฮอล์ โดย
การระดมความคิดเพ่ือระบุผลเสียจากการด่ืมแอลกอฮอล์ 
มอบหมายงานให้นักเรียน เช่น การจัดทำ�ป้ายรณรงค์เก่ียว
กับผลกระทบท่ีเป็นอันตรายของการด่ืมแอลกอฮอล์ การ
เขียนเก่ียวกับการใช้แอลกอฮอล์ในทางท่ีผิดและอันตรายใน
วารสารของโรงเรียน หรือจัดแข่งขันประกวดเรียงความ
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สุขภาพดี สร้างได้ที่โรงเรียน
คู่มือสำ�หรับครูและโรงเรียน

●	 สนับสนุนให้เกิดการพูดคุยเก่ียวกับแรงกดดันจากเพ่ือน
ให้ทดลองหรือเริ่มดื่มแอลกอฮอล์ อันตรายและการ 
ติดแอลกอฮอล์ วิธีเลิกและหลีกเล่ียงการดื่มแอลกอฮอล์ 
รวมทั้งการรับมือและป้องกันการกลับไปดื่มแอลกอฮอล์ 
ซ้ำ�อีก

●	 มีข้อมูลของนักเรียนที่ดื่มแอลกอฮอล์ หรือนักเรียนที่มี 
แนวโน้มที่จะดื่มแอลกอฮอล์ได้ง่าย โรงเรียนและบุคลากร
ควรสนับสนนุใหเ้ดก็เหลา่นีเ้ลกิดืม่แอลกอฮอลใ์นทนัท ีและ/
หรือส่งตัวเด็กไปยังหน่วยงานที่เกี่ยวข้องเพื่อช่วยเหลือ
แก้ไข

โรงเรียนจะดำ�เนินการให้ผู้ปกครองและชุมชนมี
ส่วนร่วมได้อย่างไร?

●	 เน่ืองจากพฤติกรรมของเด็กไม่เพียงเป็นผลจากโรงเรียน
เทา่นัน้ แตค่รอบครวั รวมถึงสภาพแวดล้อมทางวัฒนธรรม
ในชุมชน (sociocultural) ที่เด็กอยู่ก็มีผลร่วมด้วย ดังนั้น 
การมีส่วนร่วมของผู้ปกครอง สมาชิกในครอบครัว และ
ชมุชนจงึมคีวามสำ�คญัอยา่งยิง่ตอ่การปอ้งกนัปจัจัยเสีย่ง
สำ�หรับโรค NCDs

●	 รวมถึงการส่งเสริมสุขนิสัยท่ีดีอย่างย่ังยืนภายนอก
โรงเรียน ท้ังน้ี ความตระหนักของผู้ปกครอง การเฝ้าระวัง 
และความคาดหวัง รวมถึงทางเลือกในการใช้ชีวิต เป็นส่ิง
สำ�คัญสำ�หรับการพัฒนาและคงไว้ซ่ึงพฤติกรรมท่ีเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่นเดียวกัน ชุมชนก็เป็นตัวช้ีวัด
สำ�คัญของความรู้ ค่านิยม ความเช่ือ และแนวทางการ
ปฏิบัติ ดังน้ัน สมาชิกในครอบครัวและชุมชนจึงควรมีส่วน
ร่วมต้ังแต่ต้น และเพ่ือเป็นตัวเช่ือมระหว่างโรงเรียนและชุมชน
โดยรอบ โรงเรียนยังสามารถเข้าไปมีส่วนร่วมในโครงการ
สนับสนุนชุมชนด้วย

กิจกรรมเพ่ือให้ผู้ปกครองและชุมชนเข้ามามีส่วน
ร่วมประกอบด้วย:

●	 นำ�เร่ืองความเส่ียงต่อโรค NCDs และพฤติกรรมท่ีไม่ดี 
ต่อสุขภาพเป็นส่วนหน่ึงของการประชุมระหว่างครู- 
ผู้ปกครอง/ชุมชน  และให้มีการหารือร่วมกันเก่ียวกับความ
สำ�คัญของพฤติกรรมท่ีดีต่อสุขภาพ การป้องกันปัจจัย
เส่ียง และวิธีท่ีผู้ปกครองสามารถเป็นแบบอย่างท่ีดีให้บุตร
หลานได้ นอกจากน้ี เป็นโอกาสได้ถามและรับฟังความเห็น 
แนวคิด รวมท้ังความกังวลของผู้ปกครองและสมาชิกใน
ชุมชนไว้พิจารณาแนวทางการดำ�เนินการต่อไป
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ปฏิทินวันสุขภาพโลก

4 กุมภาพันธ

วันมะเร็งโลก

12 มีนาคม

วันสุขภาพ
ชองปากโลก

7 เมษายน

วันสุขภาพโลก

31 พฤษภาคม

วันไมสูบบุหรี่โลก

29 กันยายน

วันหัวใจโลก

14 พฤศจิกายน

วันเบาหวานโลก “
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●	 ระดมผู้ปกครองเข้าร่วมโครงการเกี่ยวกับสุขภาพของ
โรงเรียน เช่น โครงการด้านโภชนาการ โครงการเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภค และกิจกรรมทางกาย (นอก
หลักสูตร)

●	 ให้สมาชิกในครอบครัวและชุมชนมีส่วนร่วมในการสร้าง
สภาพแวดล้อมในโรงเรียนให้มีความปลอดภัยและดีต่อ
สุขภาพ เช่น การสร้าง ฟื้นฟู และบำ�รุงรักษาสิ่งอำ�นวย
ความสะดวกสำ�หรบัน้ำ�และสขุาภบิาล ซอ่ม/ปรบัปรงุสนาม
เด็กเลน่/สถานทีใ่นบรเิวณโรงเรยีนท่ีอาจก่อใหเ้กดิการบาด
เจ็บ หรือการสร้างสนามเด็กเล่นหรือบริเวณสำ�หรับการ
ออกกำ�ลังกาย

●	 จัดกิจกรรมและการฉลองวันที่เกี่ยวกับสุขภาพต่างๆร่วม
กับผู้ปกครองและชุมชน (ดูปฏิทินวันสุขภาพของ WHO) 
เพ่ือสร้างความตระหนักเกี่ยวกับสุขภาพและปัจจัยเสี่ยง
ของโรค NCDs

การมีส่วนร่วมของ 
ผู้ปกครอง สมาชิกใน
ครอบครัว และชุมชมเป็น
สิ่งสำ�คัญในการป้องกัน
ปัจจัยเสี่ยงของโรค NCDs”
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โรงเรียนจะรณรงค์ให้เกิดการพัฒนานโยบาย
ด้านอื่นได้อย่างไร?

โรงเรียนเป็นศูนย์กลางท่ีสำ�คัญของชีวิตชุมชน สิ่งที่เกิดขึ้น 
ทั้งภายในและโดยรอบโรงเรียนจะเป็นที่สังเกต และก่อให้เกิด 
ความเห็นของผู้คนในสังคมและสื่อมวลชนในท้องถ่ิน ปัจจัยนี้
ทำ�ให้โรงเรียนมีโอกาสสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้มีส่วนได้เสีย 
(stakeholders) ในชมุชน และเปน็โอกาสสร้างความเปล่ียนแปลง
นอกรัว้โรงเรยีน ทัง้นี ้ผูบ้รหิารสถานศกึษาและครูสามารถอาศยั
พลังในส่วนนี้ในการชักนำ�ผู้ปกครองและผู้ที่มีอำ�นาจตัดสินใจ 
รวมทั้งรณรงค์ให้มีการดำ�เนินนโยบายที่เข้มข้นขึ้น เพื่อปกป้อง
เยาวชนจากความเสี่ยงต่างๆ

กิจกรรมรณรงค์ท่ีดำ�เนินการมีดังต่อไปน้ี:

●	 สนับสนุนโครงการรณรงค์ในท้องถ่ิน/ระดับชาติเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการบริโภคท่ีดีต่อสุขภาพและการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย รวมถึงโครงการต่อต้านการใช้บุหรี่และ
การดื่มแอลกอฮอล์ในเด็กและวัยรุ่น (ห้ามมีอาหารและ
เครื่องดื่มที่ไม่ดีต่อสุขภาพ แอลกอฮอล์และบุหรี่ในบริเวณ
โรงเรียนและบริเวณใกล้เคียง)

●	 สนับสนุนโครงการในท้องถิ่น/ระดับชาติเกี่ยวกับบริเวณ
ปลอดบหุรีแ่ละแอลกอฮอล์รอบโรงเรยีนและพืน้ทีส่าธารณะ

●	 แสดงให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงทางบวกในโรงเรียน เพื่อ
รณรงค์ให้ได้รับแรงสนับสนุนอย่างยั่งยืนและเพ่ิมขึ้นจาก
หน่วยงานรัฐ (เช่น การเพ่ิมงบประมาณสำ�หรับแผน
พัฒนาโรงเรียน)

●	 มสีว่นรว่มในการตรวจสอบและแกไ้ขแนวปฏิบติัและนโยบาย
ของโรงเรียนในเขต ภูมิภาค และระดับประเทศ เพ่ือให้
โรงเรียนเป็นสถานที่เพื่อการส่งเสริมสุขภาพที่ดียิ่งขึ้น

●	 โครงสร้างพื้นฐานของโรงเรียน โดยเฉพาะบริบทที่เก่ียว
กับน้ำ�และสุขาภิบาลต้องเป็นไปตามมาตรฐาน และได้รับ
การดูแลอย่างต่อเนื่อง

●	 รณรงค์การส่งเสริมสุขภาพและการทำ�กิจกรรมทางกาย 
เพ่ือให้เป็นส่วนหนึ่งและเป็นส่วนสำ�คัญ รวมทั้งเป็นวิชา
บังคับในหลักสูตร

●	 รณรงค์ให้มีการบูรณาการการส่งเสริมสุขภาพและ
กิจกรรมทางรกายไว้ในหลักสูตรอบรมครูผู้สอน (ใน
โรงเรียน) 

●	 รณรงค์เพ่ือเพ่ิมความปลอดภัยของการใช้ถนนรอบ
บริเวณโรงเรียน และชุมชน (เช่น ทางเท้า การข้ามถนน
อย่างปลอดภัย ไฟส่องสว่างที่เพียงพอ มาตรการเพื่อให้
ขับขี่ยานพาหนะช้าลง เป็นต้น)
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สขุภาพและผลการเรยีนของเดก็เปน็สิง่ทีส่มัพนัธก์นัอย่างแยก
ไมไ่ด ้การลงทนุดา้นสขุภาพจึงเป็นการลงทุนเพือ่การศกึษาทีดี่
ขึ้นเช่นกัน ทั้งนี้  โรงเรียนสามารถสร้างวัฒนธรรมและ
บรรทัดฐานทางสังคมที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพและความเป็น
อยู่ได้ โรงเรียนที่ประกอบด้วยสภาพแวดล้อมที่ดีต่อสุขภาพและ
มคีวามปลอดภัยจงึเปน็แนวทางทีคุ้่มค่าท่ีสดุแนวทางหนึง่ในการ
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค

NCDs เป็นโรคที่พบมากที่สุดในปัจจุบัน โดยมีพื้นฐานมาจาก
พฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ ท่ีเกิดต้ังแต่วัยเด็ก ดังนั้น โรงเรียนจึง 
เป็นสถานที่สำ�คัญในการป้องกันปัจจัยเสี่ยงของโรค NCDs  
เสริมสร้างพลังให้กับเด็กและผู้ปกครองเพ่ือให้ทราบถึงความ
เส่ียงเหล่านี้ และเลือกแนวทางการใช้ชีวิตที่ถูกต้องเหมาะสม 
เพือ่ใหม้สีขุภาพทีด่อียูเ่สมอ การปอ้งกันโรค NCDs สามารถรวม
เข้าไว้กับกิจกรรมและกรอบการดำ�เนินงานเกี่ยวกับสุขภาพ
ภายในโรงเรียนได้ไม่ยาก เช่น แนวคิดโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ
ของ WHO

การส่งเสริมแนวทางการใช้ชีวิตที่ดีต่อสุขภาพเด็ก รวมถึง 
พฤติกรรมการบริโภคเพื่อสุขภาพ มีเกลือ น้ำ�ตาล และไขมันอิ่ม
ตัวต่ำ� และรับประทานผักสดและผลไม้อย่างน้อยห้าทัพพี ทำ�
กิจกรรมทางกายอย่างน้อย 60 นาที/วัน หลีกเลี่ยงการใช้บุหรี่
และแอลกอฮอล์, เสริมสร้างอนามัยช่องปาก การได้รับน้ำ�และ
สขุาภบิาลทีป่ลอดภยั รวมทัง้การป้องกนัการบาดเจบ็และความ
รุนแรง

คู่มือฉบับนี้นำ�เสนอข้อเท็จจริงพื้นฐานเกี่ยวกับโรค NCDs ที่พบ
มากที่สุด รวมทั้งแนะนำ�แนวทางปฏิบัติที่สามารถทำ�ได้ในระดับ
โรงเรียน เพื่อป้องกันและจัดการกับพฤติกรรมที่ไม่ส่งผลดีต่อ
สุขภาพ ทั้งนี้ การนำ�คู่มือไปปรับใช้ให้เหมาะสมกับโรงเรียน 
แตล่ะแหง่ เปน็เปา้หมายสำ�คัญสำ�หรบัผูบ้รหิารสถานศกึษา ครู 
ผู้ปกครอง และชุมชน

5
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บทสรุป

บทสรุป

การลงทุนด้านสุขภาพ
เป็นการลงทุนเพื่อ 
การศึกษาที่ดีขึ้นเช่นกัน”
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