
อะไรคืือ ”น้ำำ�หนัักที่่�มีสีุขุภาพดี”ี?
เด็็ก ๆ ต้้องเจริญิเติิบโต  แต่่พวกเขาจะมีสีุขุภาพ
ดีีท่ี่�สุุดถ้้ามีนี้ำำ�หนักัอยู่่�ในระดัับหนึ่่�งท่ี่�แน่น่อนใน
ขณะท่ี่�เติิบโตขึ้้�น  ซึ่่�งเรียีกว่่าน้ำำ�หนัักท่ี่�มีสีุขุภาพดีี
ตามวัยของพวกเขา

ทำำ�ไมน้ำำ�หนัักที่่�มีสีุขุภาพดีจึีึงสำำ�คััญ?
เด็็กผู้้�ท่ี่�เจริญิเติิบโตด้วยน้ำำ�หนักัท่ี่�มีสีุขุภาพดีีมักั
จะแข็ง็แรงกว่่า  สุขุภาพดีีกว่่า  และมักัจะมีคีวาม
สุุขกว่่า  พวกเขามัักจะมีคีวามภาคภููมิในตัวเอง
และเชื่่�อมั่่�นในตัวเองมากกว่่า  และมักัมีปีัญัหาท่ี่�
โรงเรียีนน้อยกว่่า

จะบอกได้้อย่า่งไรว่่าบุตรของข้า้พเจ้้า
มีนี้ำำ�หนัักที่่�มีสีุขุภาพดี?ี
เด็็กหน่ึ่�งในสี่่�คนในออสเตรเลีียมีนี้ำำ�หนัักเกิินน้ำำ�
หนักัท่ี่�มีีสุุขภาพดีี  จึึงไม่ง่่่ายเสมอไปท่ี่�จะบอกว่่า
บุุตรของท่่านมีนี้ำำ�หนัักท่ี่�มีสีุขุภาพดีีสำำ�หรับัอายุุ
ของเขา

ขอให้้แพทย์หรืือพยาบาลวััดความสููงและชั่่�ง
น้ำำ�หนักัของบุุตรของท่่าน  และใส่ล่งในกราฟ
พัฒันาการเพื่่�อเช็ค็ว่่าบุุตรของท่่านมีนี้ำำ�หนักัท่ี่�มีี
สุุขภาพดีีตามความสููงและอายุุหรืือไม่่

เป็็นไปได้้ไหมที่่�บุุตรจะเติิบโตจากน้ำำ�
หนัักที่่�เพิ่่�มขึ้้�นของพวกเขา?
เป็น็ไปไม่ไ่ด้้  เด็็กส่ว่นมากจะไม่เ่ติิบโตจากน้ำำ�
หนักัท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�ออายุุมากขึ้้�น   นอกเสียีจาก
ว่่าพวกเขาจะเปลี่่�ยนนิสิัยัในการกินและการทำำ�
กิิจกรรม

อุุปนิสัิัยท่ี่�บุุตรของท่่านเรียีนรู้้�ในขณะนี้้�เป็็นนิสิัยั
ท่ี่�เขาจะมีตีอนเป็็นผู้้�ใหญ่ ่ ถ้้าบุุตรของท่่านมีี
น้ำำ�หนักัเกิินน้ำำ�หนักัท่ี่�มีสีุขุภาพดีีแล้้วในตอนนี้้�  
ท่่านอาจจำำ�เป็น็ต้้องจััดการเปลี่่�ยนแปลงวิิถีีการ
ดำำ�เนินิชีวิีิตของทั้้�งครอบครัวั

ทว่่ามีีข่าวดี:ี ท่่านสามารถทำำ�ได้้หลายอย่า่งท่ี่�จะ
ช่ว่ยให้้ทั้้�งครอบครัวัพัฒันานิสิัยัการกินอย่า่งมีี
สุุขภาพดีีกว่่า  และให้พ้วกเขากระฉับักระเฉง

เป็็นตัวอย่า่งที่่�ดีี
เด็็ก ๆ เรียีนจากตััวอย่า่ง  วิิธีท่ีี่�ดีีท่ี่�สุดุท่ี่�จะช่ว่ยบุตรให้ก้ระฉับักระเฉงและกิินอาหารถููกต้้อง   
คืือท่่านและครอบครัวัต้้องทำำ�ด้วย

แสดงให้ค้รอบครัวัของท่่านเห็น็ว่า  การทำำ�ตัวให้ก้ระฉับักระเฉงนั้้�นสนุกุ  โดยการไปเดิินหรืือ
เล่่นในสวนสาธารณะ  แทนการเล่่นท่ี่�จอหรืือดููโทรทัศน์์

บุุตรของท่่านจะทำำ�ไม่ไ่ด้้เองถ้้าท่่านไม่ร่่ว่มด้วย    ถ้้าทั้้�งครอบครัวัร่ว่มในการเลืือกอาหารท่ี่�มีี
สุขุภาพและทำำ�ตัวคล่่องแคล่่ว  มันัจะง่่ายกว่่าสำำ�หรับับุุตรของท่่านท่ี่�จะมีสีุขุภาพดีีต่่อไปใน
อนาคต

นิิสัยัที่่�มีสีุขุภาพดีแีละน้ำำ�หนัักที่่�มีสีุขุภาพดีี
เคล็ดลับสำำ�หรับับุุตรและครอบครัวัของท่่าน

มีเีด็็กจำำ�นวนมากขึ้้�นกว่่าที่่�เคยเห็น็ที่่�มีนี้ำำ�หนักมากเกิินน้ำำ�หนักที่่�มีสีุขุภาพดี ี แต่่ท่่านสามารถทำำ�ได้้หลาย 
อย่า่งที่่�จะช่ว่ยบุุตรและครอบครัวัให้้กิินอาหารถูกูต้้อง  กระฉัับกระเฉงกว่่าและมีสีุขุภาพดีี

ทำำ�ไมบุตรของข้า้พเจ้้าจึึงมีนี้ำำ�หนััก
เกิินน้ำำ�หนัักที่่�มีสีุขุภาพดี?ี
เด็็กมัักจะแตกต่่างกััน  บางคนอาจน้ำำ�หนักัเพิ่่�ม
ได้้มากกว่่าคนอื่�น  ถ้้าบุุตรของท่่านน้ำำ�หนักัเพิ่่�ม
ได้้ง่่าย  ยิ่่�งสำำ�คัญมากกว่่าท่ี่�ต้้องให้กิ้ินอาหารถููก
ต้้องและกระฉับักระเฉงมากกว่่า

คอยสังเกตดููว่าบุุตรของท่่านกินมากเท่่าไหร่ ่ 
เนื่่�องจากเด็็กเล็็กไม่ต้่้องการอาหารมากเท่่าเด็็กท่ี่�
โตกว่่าและผู้้�ใหญ่่

มีีความหมายอย่า่งไรแก่่บุุตรของ
ข้า้พเจ้้าถ้้าเขามีนี้ำำ�หนัักเกิินน้ำำ�หนัักที่่�
มีสีุขุภาพดี?ี
เด็็กท่ี่�มีนี้ำำ�หนักัเกิินน้ำำ�หนักัท่ี่�มีสีุขุภาพดีีอาจมีี
ปัญัหาทางสุขุภาพในวัยเด็็ก เช่น่ อาการหอบหืืด  
ปัญัหาในการนอนหลัับ  ปัญัหาข้อ้ต่่อ  ความดัน
โลหิติสููงและโรคตัับ

เด็็กท่ี่�มีนี้ำำ�หนักัเกิินน้ำำ�หนักัท่ี่�มีสีุขุภาพดีีอาจ
กลายเป็น็ผู้้�ใหญ่ท่่ี่�มีนี้ำำ�หนักัมากเกิินได้้มากกว่่า  
มีกีารเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�นต่อการเป็น็โรคหัวัใจ  เบา
หวานและมะเร็ง็
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ขอความช่ว่ยเหลืือ
ได้้ที่่�ไหน?

โปรดหารืือกัับแพทย์ค์รอบครัวั  ถ้้าท่่าน
มีคีวามห่ว่งใยเกี่่�ยวกัับสุขุภาพของบุุตร
หรืือของครอบครัวั

แหล่่งเหล่่านี้้�มีขี้อ้มููลมากเพื่่�อช่ว่ยเหลืือ
ท่่าน:

healthyliving.nsw.gov.au

healthykids.nsw.gov.au 

 

เพ่ื่�อสนับัสนุนุครอบครัวัของท่่าน ยังัมีี
โปรแกรมฟรีีสำำ�หรับัเด็็กและบิดิามารดา

โปรแกรมฟรีีสำำ�หรับัเด็็ก
Go4Fun คืือ โปรแกรมการดำำ�เนินิชีวิีิต
เพ่ื่�อสุขุภาพ 10 สััปดาห์ ์ฟรีี สำำ�หรัับเด็็ก
อายุุ  7-13 ปีี  ท่ี่�มีนี้ำำ�หนักัเกิินน้ำำ�หนักัท่ี่�
มีสีุขุภาพดีี

หาข้อ้มููลเพิ่่�มเติิมหรืือลงทะเบียีน  
โทร 1800 780 900.

โปรแกรมฟรีีสำำ�หรับับิดิามารดา
และผู้้�ดููแล 
Get Healthy Service (บริกิารมีี
สุขุภาพดี)ี คืือบริกิารให้ค้ำำ�แนะนำำ�
สุขุภาพทางโทรศัพัท์์เป็น็ส่ว่นตัว ฟรีี  
แก่่ทุกุคนท่ี่�อายุุเกิิน 16 ปีี

โทร 1300 806 258   เพ่ื่�อเริ่่�มต้้น

ประเด็็นที่่�สำำ�คััญบางประเด็็น

•	 ให้บุุ้ตรรู้้�ว่าท่่านรักเขาไม่ว่่่าเขาจะมีนี้ำำ�หนักัเท่่าไหร่ ่และท่่านต้้องการให้เ้ขามีสีุขุภาพดีีและมีี
ความสุขุ   อย่า่ปล่อยให้ใ้ครในครอบครััวล้้อหรืือแหย่เ่ขาเร่ื่�องน้ำำ�หนักั

•	 รับัฟัังความเป็น็ห่ว่งใยใด ๆ ท่ี่�บุุตรของท่่านอาจมีเีกี่่�ยวกัับน้ำำ�หนักัของเขา   เด็็กจำำ�เป็น็ต้้องรู้้�สึึกว่่า
มีท่ีี่�พึ่่�งและรู้้�ว่าสิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญท่ี่�สุดุคืือกิินอาหารท่ี่�ถููกต้้องและทำำ�ตัวกระฉับักระเฉง

•	 มุ่่�งเน้น้นิสัยัท่ี่�มีสีุขุภาพดีีสำำ�หรับัทั้้�งครอบครัวั   ถ้้าทุุกคนในครอบครัวัร่ว่มกันฝึกึนิสิัยัท่ี่�มีสีุขุภาพดีี
กว่่า  ทุุกคนก็จะมีสีุขุภาพดีีกว่่า  

การเปลี่่�ยนนิสัยันั้้�นยาก  ดัังนั้้�นท่านไม่จ่ำำ�เป็็นต้องทำำ�ทีีเดีียวทั้้�งหมด  เลืือกเพีียงหนึ่่�งอย่า่งก่่อน
และร่ว่มปฏิิบัติัิทั้้�งครอบครัวั  แล้้วจึึงเพิ่่�มอีีกหนึ่่�งอย่า่ง   การฝึกึให้ม้ีีนิสัยัที่่�มีสีุขุภาพดีเีป็็นสิ่่�งที่่�

ดีีสำำ�หรับัทุกุคนในครอบครัวั

รายละเอีียดเคล็็ดลับนิิสััยสุขุภาพดีี ดููได้้ท่ี่�: healthyliving.nsw.gov.au
สำำ�หรับัแหล่่งข้อ้มููลผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุขุภาพ ดููได้้ท่ี่�: pro.healthykids.nsw.gov.au

ข้า้พเจ้้าควรทำำ�อะไร ถ้้าบุตรมีนี้ำำ�หนัักเกิินน้ำำ�หนัักที่่�มีสีุขุภาพดี?ี
มีีหลายอย่า่งท่ี่�ท่่านทำำ�ได้้เพื่่�อช่ว่ยให้บุุ้ตรดำำ�เนิินชีวิีิตอย่า่งมีสีุขุภาพดีี   นี่่�คืือเคล็็ดลับง่่าย ๆ  8 อย่า่ง
ท่ี่�จะช่ว่ยท่าน

กิิจวัตรเพื่่�อสุขุภาพดี ี8 อย่า่ง
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2 ชั่่�วโมง

1 ชั่่�วโมง มีสีุขุภาพ 
ที่่�ดีีด้วยกัน

นอนหลัับให้เ้พีียงพอ  �
แนะนำำ�ในช่ว่ง 24 ชั่่�วโมง: 
อายุ 3-5 ปีี: 10-13 ชั่่�วโมง

แนะนำำ�ต่อหนึ่่�งคืืน:
อายุ 6-13 ปีี: 9-11 ชั่่�วโมง

อายุ 14-17 ปีี: 8-10 ชั่่�วโมง

ดื่่�มน้ำำ�แทนน้ำำ�อััดลม  น้ำำ�ผลไม้้หรือืน้ำำ�หวาน

เลืือกอาหารว่่างที่่�มีีประโยชน์กว่่า  
และลดอาหารที่่�ปรุงแต่่งให้น้้้อยลง

มุ่่�งให้อ้ย่า่งน้้อยผักั 5 เสิริ์ฟ์   
และผลไม้ ้2 เสิริ์ฟ์ทุกุวััน

สำำ�หรับัเด็็กอายุุ  2-3  ปี ี ลองให้ผ้ักั   
2 1/2   เสิริ์ฟ์ และผลไม้ ้1 เสิริ์ฟ์

เริ่่�มต้นทุกุวัันด้วย
อาหารเช้้าที่่�มีี

ประโยชน์
โจ๊๊ก ข้า้วน้ำำ�ตาลหรืือแดง 

ก๋๋วยเตี๋๋�ยว ซุุป ปลา  ไข่ ่
และผักัเป็น็ข้อเลืือกท่ี่�ต่่อ

สุขุภาพ

กำำ�หนดเวลาความบันัเทิิงที่่�จอ  �
ไม่เ่กิินวันละ 1 ชั่่�วโมงสำำ�หรับัเด็็กอายุุ 2-5 ปีี   
และไม่เ่กิินวันละ 2 ชั่่�วโมงสำำ�หรับัเด็็กอายุุ  

6 ปีหีรืือมากกว่่า

คำำ�นึึงถึึงปริมิาณของอาหาร  
และเมื่่�อรู้้�สึกึอิ่่�ม

กิินช้า้ ๆ และปราศจากสิ่่�งรบกวน

ทำำ�ตััว
กระฉัับกระเฉง
อย่า่งน้้อย 1 
ชั่่�วโมงทุกุวััน


