
แนวทาง“กินผัก กินไข ดื่มนม นอน กระโดด ดูแลฟน และสายตา 
พาสุขภาพดีและสูงดีสมสวน” 

    
       นางสาววีรฉัตร จรัสฉิมพลีกุล พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
       นางสาวจุไรรัตน ทนเสถียร นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
       นางสาวสุกัญญา เขตอนันต พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
       นายเอ้ืออังกูร โฉมสิริเดชานันท นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ 
       นางสาวรชยา สุวรรณพรม พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ 
       นางอมรนอย ฤทธิเดช พนักงานธุรการ ส3 
       กลุมงานพัฒนาสุขภาวะวัยเรียนวัยรุนและสถานศึกษา 

วัตถุประสงค 
- เพ่ือเปนแนวทางในการเรียนรูรวมกันและการสื่อสารความรูใหกับภาคีเครือขาย 

กลุมเปาหมาย 
- บุคลากรดานสาธารณสุข เชน กรมสุขภาพจิต, สำนักอนามัย (กองสรางเสริมสุขภาพ, กลุมงานโภชนาการ , 

ศูนยบริการสาธารณสุข 
- ผูบริหาร ครู บุคลากรทางการศึกษา นักเรียน สามเณร ที่เปนเครือขายในสถานศึกษา สังกัดกทม., สำนัก

การศึกษา กรุงเทพมหานคร, สำนักงานเขตพื้นที ่การศึกษาพื้นฐาน (สพฐ. , สำนักงานคณะกรรมการสงเสริม
การศึกษาเอกชน (สช. , สังกัดสำนักงานพระพุทธศาสนาแหงชาติ, การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
(กศน. และโรงเรียนในโครงการตามพระราชดำริ ในถ่ินทุรกันดาร (กพด.  
 - หนวยงานเอกชน เชน มูลนิธิแพธทูเฮลท (Path2Health foundation) 
 - สำนักงานเขตกทม., กระทรวงพัฒนาสังคมและความม่ันคงของมนุษย 

- เจาหนาท่ีท่ีเก่ียวของในเขตพ้ืนท่ีเขตเมือง และภาคีเครือขายท่ีเก่ียวของ 
เนื้อหา 

ปญหาสุขภาพของเด็กวัยเรียนสวนใหญเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสม จากรายงาน
สถานการณปญหาเด็กวัยเรียนอายุ 6-14 ป ของประเทศไทย ป 2560 มีภาวะเริ่มอวนและอวน รอยละ 12.93 (ภาค
เรียนท่ี 1 ป 2560 , HDC  สูงดีสมสวน รอยละ 63.10 (ไมรวมกรุงเทพฯ สถานการณเด็กวัยเรียนในพ้ืนท่ีกรุงเทพฯ 
มีภาวะเริ่มอวนและอวนรอยละ 14.19 คอนขางเตี้ยและเตี้ย รอยละ 6.36 และผอม รอยละ 3.63 (ภาคเรียนท่ี 2 ป
การศึกษา 2559 (สำนักอน ามัย กรุงเทพฯ ซึ่งมีปจจัยม าจากพฤติกรรมการกินอาหารที่ไมถูกตองท้ังปริมาณและ
สัดสวน การเคลื่อนไหวออกแรงนอยในแตละวัน รวมท้ังคานิยม กินอาหารตามวัฒนธรรมตะวันตก อาหารจานดวน 
น้ำอัดลม ขนมกรุบกรอบ สงผลใหเด็กไทยมีปญหาฟนผุ ซึ่งพบวาป 2558 เด็กวัยเรียนมีฟนผุ รอยละ 42.22 (สำนัก
อนามัย กรุงเทพฯ ซ่ึงการเจ็บปวยและการเกิดปญหาสุขภาพจะนอยลง หากทุกคนมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอง ซ่ึง
ตองเริ่มตนปลูกฝงที่เด็ก เยาวชนใหมีการปฏิบัติตัวในการดูแลสุขภาพอยางถูกตอง และปฏิบัติเปนประจำ เพื่อให
เปนสุขนิสัยเมื่อเติบโตเปนผูใหญ  โดยมีแนวทางในการเปน Guideline เรื่อง “กินผัก กินไข ดื่มนม นอน กระโดด 
ดูแลฟน และสายตา พาสุขภาพดีและสูงดีสมสวน” ดังนี้  



 1. กินผัก-ผลไม  ผักและผลไมเปนแหลงรวมของใยอาหาร ท่ีมีวิตามิน และแรธาตุ ควรเลือกกินผัก ผลไมให
หลากหลาย สลับกัน ทั้งผักใบเขียว และผักสีรุง (7 สี 7 อยาง เด็กควรกินผัก ไมนอยกวาวันละ 4 ทัพพี ผลไม 3 
สวน (1 สวน= 8 คำ หรือผักม้ือละ 4 ชอนกินขาว , ผลไม 1 สวน (เชน ฝรั่ง 8 คำ (ประถม  

2. กินไขวันละฟอง ไขไก และไขเปด วัยเด็ก ควรกินวันละ 1 ฟองทุกวัน เพราะในไขมีทั้งโปรตีน ไขมัน 
แคลเซียม เหล็ก วิตามิน ชวยบำรุงสมอง ชวยใหรางกายแข็งแรง 
 3. ดื่มนมจืดวันละ 2 แกว ควรดื่มนมจืด วันละ 2 - 3 แกว หรือ 2 - 3 กลอง (1 กลอง = 200 ซีซี เพราะใน
นมจะมีโปรตีน และ แคลเซียม ชวยเสริมสรางกระดูก และฟน ทำใหเด็กสูงข้ึนได (รวมกับการออกกำลังกาย  

4. ดื่มน้ำสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว ควรดื่มสะอาดอยางนอยวันละ 8 แกว เพราะในน้ำเปลามีสวนชวย
ใหรางกายสดชื่น เพ่ิมการไหลเวียนของโลหิต ปรับสมดุลของรางกาย ชวยชะลอความแก เพ่ิมความชุมชื่นแกผิว ชวย
ใหระบบยอยในกระเพาะอาหารทำงานไดดีขึ้น ชวยขับถายของเสียออกจากรางกาย ไตแข็งแรง และชวยใหระบบ
สมองทำงานไดดีข้ึน 
 5. แนวทางสำหรับเด็กวัยเรียนท่ีมีภาวะเริ่มอวนและอวน  
 - กินอาหารใหครบ 3 ม้ือ ครบ 5 หมู มีความหลากหลาย ปริมาณพอเหมาะและเปนเวลา    

- ลดอาหารประเภทขาว แปง น้ำตาล  ไขมัน และ ลดหวาน มัน เค็ม 
- กินผัก ผลไมใหไดทุกมื้อและทุกวัน โดยเลือกกินอาหารที่มีพลังงานต่ำ เชน ผัก ผลไมรสไมหวานจัดใน

ปริมาณท่ีเหมาะสม เนื้อสัตวไมติดมัน /หลีกเลี่ยงขนมกรุบกรอบ น้ำหวาน น้ำอัดลม และงดการกินอาหารจุบจิบ 
- กินอาหารชาๆ เค้ียวใหละเอียด   
- กินอาหาร หางจากเวลานอนอยางนอย 4 ชั่วโมง 
6. การนอนหลับ 
การนอนหลับใหสนิทและนานพอ รางกายจะหลั่งฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone ออกมาได

อยางเต็มที่ จึงควรเขานอน เวลา 20.00 น.- 21.30 น. โดย growth hormone จะหลั่งปริมาณสูงสุดเมื่อเราหลับ
สนิท หรือประมาณหลังเท่ียงคืนไปแลว เด็กท่ีนอนไมพอจะหลั่ง growth hormone ออกมานอย และมีผลตอความ
สูงได ดังนั ้นถาเรานอนนอย หรือหลับไมสนิท ฮอรโมนตัวนี ้ก็จะหลั ่งออกมานอยมาก ทำใหสูงชากวาเพื ่อน  
นอกจากนี้การนอนไมพอยังสงผลใหการเรียนตกต่ำ เนื่องจากความงวงนอนทำใหการรับรู ความเขาใจ สมาธิ การ
เรียนรูสิ่งใหม การแกปญหา และความจำลดนอยลง  การนอนไมพอยังทำใหเด็กๆ มีอารมณรุนแรง มีพฤติกรรม
กาวราว หงุดหงิด ภูมิตานทานต่ำ และเจ็บปวยงาย ดังนั้น เด็กวัยเรียนควรนอนอยางนอย วันละ 9 - 11 ชั่วโมง 
อยากสูงตองกระโดด 

7. การออกกำลังกาย/กิจกรรมทางกาย 
การเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกำลังกายที่ทำใหเกิดแรงกระแทกที่กระดูก มีผลใหกระดูกมีกระบวนการ

ซอมแซมตัวเอง และยืดขนาดขึ้น ดังนั้นการกระโดดพรอมใชแขน และอวัยวะตางๆ ดวยทาทางที่หลากหลายเพื่อให
เด็กมีความแข็งแรง เติบโตสูงสมวัย เชน วิ่ง กระโดดเชือก แอโรบิก เดินเร็ว เลนฟุตบอล การกระโดดจิงโจ 
บาสเกตบอล หรือการเลนเกมตางๆ ที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย เปนตน  กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกให  “หัว
ใจเตนรัว  เร็ว หายใจถ่ีแรงข้ึน เหนื่อย” (ขณะเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกำลังกายสามารถคุยกับเพ่ือนรูเรื่องได ทุกๆ
วัน สะสมครั้งละ 10 นาที รวมเวลาตลอดวันไมนอยกวา 60 นาที ควบคูไปกับกิจกรรมเสริมสรางความแข็งแรง
กลามเนื้อ และความแข็งแรงของกระดูก 3-5 วัน/สัปดาห กิจกรรมทางกายสำหรับเด็กวัยเรียน วัยรุน และเด็กอวน 



ควรทำใหเด็ก “สนุกสนาน” (ทำได “ทาทาย” (มีเ ปาหมาย และ “ไมบังคับ” (ใหเลือกตามความชอบหรือถนัด  
ควรการเคลื่อนไหวรางกาย/ออกกำลังกายมากกวา วันละ 60 นาที (สะสมครั้งละ 10 นาที  

8. การดูแลชองปาก 
ในการฝกเด็กนักเรียนใหแปรงฟน สิ่งที่ตองใหความสำคัญ คือ แปรงไดสะอาดดวยยาสีฟนผสมฟลูออไรด 

(คราบจุลินทรียเหลือนอยท่ีสุด แปรงไดท่ัวถึง (แปรงฟนทุกซ่ี ทุกดาน เนนขอบเหงือก คอฟน แปรงนานอยางนอย 
2 นาทีเพ่ือใหฟลูออไรด มีผลในการปองกันฟนผุ และแปรงสม่ำเสมอ (แปรงฟนทุกวันอยางนอยวันละ 2 ครั้ง งดกิน
อาหาร 2 ชั่วโมงหลังแปรงฟน เมื่อแปรงฟนหลังอาหารมื้อเย็นหรือกอนนอนแลวตองไมรับประทานอะไรอีก  การ
แปรงฟนเพียงอยางเดียวสามารถทำความสะอาดไดเพียงรอยละ 70 เพราะฟนแตละซ่ีของเรามีดานท่ีติดกันกับฟนซ่ี
ขางๆ ซ่ึงการแปรงฟนไมสามารถเขาไปทำความสะอาดในบริเวณซอกฟน ดังกลาวได การใชไหมขัดฟนจึงเปนอีกหนึ่ง
ความจำเปนตองใชไหมขัดฟนเพิ่มอยางนอยวันละครั้งหลังแปรงฟน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการทำความสะอาด
ซอกฟน รวมถึงลดคราบจุลินทรีย และปองกันฟนผุอีกดวย 

การแปรงฟนแบบแหง คือ เมื่อแปรงฟนและบวนยาสีฟนทิ้งแลวใหบวนนาสะอาดลางปากเพียง 1 ครั้ง
เทานั้น เพ่ือใหฟลูออไรดท่ีอยูในยาสีฟนท่ีเราแปรงไปซึมเขาเนื้อฟนใหมากท่ีสุด 

9. ระดับสายตา (VA: Visual Acuity)  
     ระดับความสามารถในการเห็นโดยท่ัวไป หมายถึง การอานตัวเลข รูปภาพ หรือสัญลักษณ มีการวัดผล เปน
ตัวเลขในลักษณะเศษสวน  
ตัวเลขเศษ หมายถึง ระยะหางในการเห็นของผูรับการตรวจ  
ตัวเลขสวน หมายถึง ระยะหางในการเห็นของคนปกติ  
สามารถบันทึกระยะหางโดยมีหนวยเปนเมตรหรือฟุต เชน  

- VA = 20/20 หรือ VA = 6/6 หมายถึง ผูรับการตรวจสามารถเห็น ตัวอักษรในแถวนั้นได เม่ือยืนอยูท่ีระยะ 
20 ฟุต หรือ 6 เมตร เชนเดียวกับคนปกติ 

 - VA = 20/200 หรือ VA = 6/60 หมายถึงผูรับการตรวจสามารถเห็นตัวอักษรแถวนั้น ไดก็ตอเม่ือยืนท่ี
ระยะ 20 ฟุต หรือ 6 เมตร ในขณะท่ี คนปกติยืนท่ีระยะ 200 ฟุต หรือ 60 เมตร ก็สามารถเห็น ตัวอักษรแถวเดียวกัน
นี้ได 
วัดสายตา อยางนอยปละ 1 ครั้ง (ควรวัดตนปการศึกษา โดยวิธีตอไปนี้  

- ติดแผนวัดสายตากับผนังท่ีเรียบ ใหแถวสุดทายของอักษร E อยูในระดับสายตานักเรียนโดยเฉลี่ย (ตามรูป  
- ใชเทปวัดระยะหางจากผนังท่ีติดแผนวัดสายตา แลววัดจากผนังหางออกมา ครั้งละ 1 เมตร เขียนเลขกํากับ

ตามลําดับจนครบ 6 เมตร  
- นักเรียนยืนหางจากแผนวัดสายตา 6 เมตร โดยสนเทาชดิเสนระยะ 6 เมตร (ตามรูป วัดสายตาทีละขาง

โดยใชฝามือซายปดตาขางซาย หรือ ใชไมปดตาขางซายใหมิด โดยไมตองหลับตาหรือหรี่ตาขางซายแลวอานดวยตา
ขวา ใชมือขวาปดตาขวา แลวอานดวยตาซาย ใหอานแถวลางสุด โดยผูถูกวัดถือกระดาษแข็งรูปตัวอี หันอักษรตัวอีให
เหมือนกับท่ีเพ่ือน ชี้บนแผนวัดสายตา ถาหันอักษรตัวอี ถูกตองตั้งแต 4 ตัวข้ึนไป ใหบันทึกวา “20/20 (ปกติ” ถา
ถูกไมถึง 4 ตัว ใหบันทึก เชน“20/50 (ผิดปกติ” บันทึกผลลงในแฟมประวัติของเด็ก (ขอควรระวัง อยาใชฝามือ กด
ลูกตาจะทําใหตาพรา มองเห็นไมชัด  

- นักเรียนท่ีสวมแวนสายตาอยูแลวใหวัดสายตาโดยไมตองถอดแวน และใหบันทึกวา “สวมแวน สายตา”  



-นักเรียนท่ีสายตาผิดปกติใหสงตอเพ่ือพยาบาลและแพทยรวมกับขอมูลการตรวจคัดกรองสายตาเพ่ือวัด
สายตาโดยละเอียดอีกครั้ง  

- วัดสายตาในหองท่ีมีแสงสวางเพียงพอ 
- การดูแลสายตา โดยพักสายตาทุก 20 นาที/ระยะเวลา 20 วินาที/มองไกล 20 ฟุต (5เมตร  

 
การนำไปใช 

- การอบรมหลักสูตร“มิติใหม โรงเรียนรอบรูดานสุขภาพ”ใหกับภาคีเครือขายเพื ่อเปนแนวทางและ
แลกเปลี่ยนเรียนรูรวมกัน (Sharing  เพ่ือใหนำไปสูการใชจริง 

- สนับสนุนขอมูลดานสุขภาพใหกับภาคีเครือขายท่ีเก่ียวของ 
 
เอกสารอางอิง 
- รายละเอียดแนวทาง“กินผัก กินไข ดื่มนม นอน กระโดด ดูแลฟน และสายตาพาสุขภาพดีและสูงดีสมสวน”
เพ่ิมเติมสามารถดูไดจาก QR Code ท่ีแนบมานี้ 
 
 
 
 
 
 


