
อะไรคืือ ”น้ำำ�หนั้ำกที่่�มีสุ่ขุภ�พดี”่?
เด็็ก ๆ ต้้องเจริญิเติ้บโต้  แต่้พวกเขาจะมีสีุขุภาพ
ดี็ทีี่�สุุด็ถ้้ามีนี้ำำาหน้ำกัอยู่่ใ่น้ำริะดั็บหน้ำ่�งทีี่�แน้ำน่้ำอน้ำใน้ำ
ขณะทีี่�เติ้บโต้ข่�น้ำ  ซึ่่�งเริยีู่กว่าน้ำำาหนั้ำกทีี่�มีสีุขุภาพดี็
ต้ามีวัยู่ของพวกเขา

ที่ำ�ไมีน้ำำ�หนั้ำกที่่�มีสุ่ขุภ�พดีจึ่ึงสุำ�คัืญ?
เด็็กผู้่้ทีี่�เจริญิเติ้บโต้ด้็วยู่น้ำำาหน้ำกัทีี่�มีสีุขุภาพดี็มีกั
จะแขง็แริงกว่า  สุขุภาพดี็กว่า  และมีกัจะมีคีวามี
สุุขกว่า  พวกเขามัีกจะมีคีวามีภาคภมิ่ีใน้ำตั้วเอง
และเชื่่�อมัี�น้ำใน้ำตั้วเองมีากกว่า  และมีกัมีปีัญัหาทีี่�
โริงเริยีู่น้ำน้้ำอยู่กว่า

จึะบอกได้ีอย่�่งไรว่่�บุตรของข�้พเจ้ึ�
มีน่้ำำ�หนั้ำกที่่�มีสุ่ขุภ�พดี?่
เด็็กหน่้ำ�งใน้ำสุี�คน้ำใน้ำออสุเต้ริเลียู่มีนี้ำำาหนั้ำกเกิน้ำน้ำำา
หน้ำกัทีี่�มีีสุุขภาพดี็  จ่งไมีง่่ายู่เสุมีอไปัทีี่�จะบอกว่า
บุต้ริของท่ี่าน้ำมีนี้ำำาหนั้ำกทีี่�มีสีุขุภาพดี็สุำาหริบัอายุู่
ของเขา

ขอให้แพที่ย์ู่หริอ่พยู่าบาลวัด็ความีสุง่และชื่ั�ง
น้ำำาหน้ำกัของบุต้ริของท่ี่าน้ำ  และใสุล่งใน้ำกริาฟ
พฒัน้ำาการิเพ่�อเชื่ค็ว่าบุต้ริของท่ี่าน้ำมีนี้ำำาหน้ำกัทีี่�มีี
สุุขภาพดี็ต้ามีความีสุง่และอายุู่หริอ่ไมี่

เป็็น้ำไป็ได้ีไหมีที่่�บุตรจึะเติบโตจึ�กน้ำำ�
หนั้ำกที่่�เพิ�มีขึ�น้ำของพว่กเข�?
เปัน็้ำไปัไมีไ่ด้็  เด็็กสุว่น้ำมีากจะไมีเ่ติ้บโต้จากน้ำำา
หน้ำกัทีี่�เพิ�มีข่�น้ำเมี่�ออายุู่มีากข่�น้ำ   น้ำอกเสุยีู่จาก
ว่าพวกเขาจะเปัลี�ยู่น้ำน้ำสิุยัู่ใน้ำการิกิน้ำและการิที่ำา
กิจกริริมี

อุปัน้ำสัิุยู่ทีี่�บุต้ริของท่ี่าน้ำเริยีู่น้ำร่ิใ้น้ำขณะน้ำี�เป็ัน้ำน้ำสิุยัู่
ทีี่�เขาจะมีตี้อน้ำเป็ัน้ำผู้่ใ้หญ ่ ถ้้าบุต้ริของท่ี่าน้ำมีี
น้ำำาหน้ำกัเกิน้ำน้ำำาหน้ำกัทีี่�มีสีุขุภาพดี็แล้วใน้ำต้อน้ำน้ำี�  
ท่ี่าน้ำอาจจำาเปัน็้ำต้้องจัด็การิเปัลี�ยู่น้ำแปัลงวิถี้การิ
ด็ำาเน้ำนิ้ำชื่วิีต้ของทัี่�งคริอบคริวั

ที่ว่่�มีข่่�ว่ดี:่ ท่ี่าน้ำสุามีาริถ้ที่ำาได้็หลายู่อยู่า่งทีี่�จะ
ชื่ว่ยู่ให้ทัี่�งคริอบคริวัพฒัน้ำาน้ำสิุยัู่การิกิน้ำอยู่า่งมีี
สุุขภาพดี็กว่า  และใหพ้วกเขากริะฉับักริะเฉัง

เป็็น้ำตัว่อย่�่งที่่�ดี่
เด็็ก ๆ เริยีู่น้ำจากตั้วอยู่า่ง  วิธีทีีี่�ดี็ทีี่�สุดุ็ทีี่�จะชื่ว่ยู่บุต้ริใหก้ริะฉับักริะเฉังและกิน้ำอาหาริถ่้กต้้อง   
ค่อท่ี่าน้ำและคริอบคริวัต้้องที่ำาด้็วยู่

แสุด็งใหค้ริอบคริวัของท่ี่าน้ำเหน็้ำว่า  การิที่ำาตั้วใหก้ริะฉับักริะเฉังน้ำั�น้ำสุน้ำกุ  โด็ยู่การิไปัเดิ็น้ำหร่ิอ
เล่น้ำใน้ำสุวน้ำสุาธีาริณะ  แที่น้ำการิเล่น้ำทีี่�จอหริอ่ด็โ่ที่ริทัี่ศน้ำ์

บุต้ริของท่ี่าน้ำจะที่ำาไมีไ่ด้็เองถ้้าท่ี่าน้ำไมีร่ิว่มีด้็วยู่    ถ้้าทัี่�งคริอบคริวัริว่มีใน้ำการิเล่อกอาหาริทีี่�มีี
สุขุภาพและที่ำาตั้วคล่องแคล่ว  มีนั้ำจะง่ายู่กว่าสุำาหริบับุต้ริของท่ี่าน้ำทีี่�จะมีสีุขุภาพดี็ต่้อไปัใน้ำ
อน้ำาคต้

นิ้ำสุยั่ที่่�มีสุ่ขุภ�พดีแ่ละน้ำำ�หนั้ำกที่่�มีสุ่ขุภ�พดี่
เคืล็ดีลับสุำ�หรบับุตรและคืรอบคืรวั่ของท่ี่�น้ำ

มีเีด็็กจำำ�นวนมี�กขึ้้�นกว่�ที่ี�เคยเห็น็ที่ี�มีนีำ�ห็นักมี�กเกินนำ�ห็นักที่ี�มีสีุขุึ้ภ�พด็ ี แต่่ท่ี่�นสุ�มี�รถที่ำ�ได้็ห็ล�ย 
อย�่งที่ี�จำะช่ว่ยบุุต่รและครอบุครวัให้็กินอ�ห็�รถกูต้่อง  กระฉัับุกระเฉังกว่�และมีสีุขุึ้ภ�พด็ี

ที่ำ�ไมีบุตรของข�้พเจ้ึ�จึึงมีน่้ำำ�หนั้ำก
เกิน้ำน้ำำ�หนั้ำกที่่�มีสุ่ขุภ�พดี?่
เด็็กมัีกจะแต้กต่้างกัน้ำ  บางคน้ำอาจน้ำำาหน้ำกัเพิ�มี
ได้็มีากกว่าคน้ำอ่�น้ำ  ถ้้าบุต้ริของท่ี่าน้ำน้ำำาหน้ำกัเพิ�มี
ได้็ง่ายู่  ยู่ิ�งสุำาคัญมีากกว่าทีี่�ต้้องใหกิ้น้ำอาหาริถ้ก่
ต้้องและกริะฉับักริะเฉังมีากกว่า

คอยู่สัุงเกต้ด็ว่่าบุต้ริของท่ี่าน้ำกิน้ำมีากเท่ี่าไหริ ่ 
เน้ำ่�องจากเด็็กเล็กไมีต้่้องการิอาหาริมีากเท่ี่าเด็็กทีี่�
โต้กว่าและผู้่ใ้หญ่

มีค่ืว่�มีหมี�ย่อย่�่งไรแก่บุตรของ
ข�้พเจ้ึ�ถ้้�เข�มีน่้ำำ�หนั้ำกเกิน้ำน้ำำ�หนั้ำกที่่�
มีสุ่ขุภ�พดี?่
เด็็กทีี่�มีนี้ำำาหน้ำกัเกิน้ำน้ำำาหน้ำกัทีี่�มีสีุขุภาพดี็อาจมีี
ปัญัหาที่างสุขุภาพใน้ำวัยู่เด็็ก เชื่น่้ำ อาการิหอบหด่็  
ปัญัหาใน้ำการิน้ำอน้ำหลับ  ปัญัหาขอ้ต่้อ  ความีดั็น้ำ
โลหติ้สุง่และโริคตั้บ

เด็็กทีี่�มีนี้ำำาหน้ำกัเกิน้ำน้ำำาหน้ำกัทีี่�มีสีุขุภาพดี็อาจ
กลายู่เปัน็้ำผู้่ใ้หญที่ี่�มีนี้ำำาหน้ำกัมีากเกิน้ำได้็มีากกว่า  
มีกีาริเสุี�ยู่งเพิ�มีข่�น้ำต่้อการิเปัน็้ำโริคหวัใจ  เบา
หวาน้ำและมีะเริง็
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ขอคืว่�มีช่ว่่ย่เหลือ
ได้ีที่่�ไหน้ำ?

โปัริด็หาริอ่กับแพที่ยู่ค์ริอบคริวั  ถ้้าท่ี่าน้ำ
มีคีวามีหว่งใยู่เกี�ยู่วกับสุขุภาพของบุต้ริ
หริอ่ของคริอบคริวั

แหล่งเหล่าน้ำี�มีขีอ้มีล่มีากเพ่�อชื่ว่ยู่เหล่อ
ท่ี่าน้ำ:

healthyliving.nsw.gov.au

healthykids.nsw.gov.au 

 

เพ่�อสุน้ำบัสุน้ำนุ้ำคริอบคริวัของท่ี่าน้ำ ยู่งัมีี
โปัริแกริมีฟรสุ่ำาหริบัเด็็กและบดิ็ามีาริด็า

โป็รแกรมีฟรสุ่ำ�หรบัเด็ีก
Go4Fun ค่อ โปัริแกริมีการิด็ำาเน้ำนิ้ำชื่วิีต้
เพ่�อสุขุภาพ 10 สัุปัด็าห ์ฟร ่สุำาหรัิบเด็็ก
อายุู่  7-13 ปีั  ทีี่�มีนี้ำำาหน้ำกัเกิน้ำน้ำำาหน้ำกัทีี่�
มีสีุขุภาพดี็

หาขอ้มีล่เพิ�มีเติ้มีหริอ่ลงที่ะเบยีู่น้ำ  
โที่ริ 1800 780 900.

โป็รแกรมีฟรสุ่ำ�หรบับดิี�มี�รดี�
และผู้้ด้ีแ้ล 
Get Healthy Service (บรกิ�รมี่
สุขุภ�พดี)่ ค่อบริกิาริใหค้ำาแน้ำะน้ำำา
สุขุภาพที่างโที่ริศพัท์ี่เปัน็้ำสุว่น้ำตั้ว ฟร ่ 
แก่ที่กุคน้ำทีี่�อายุู่เกิน้ำ 16 ปีั

โที่ริ 1300 806 258   เพ่�อเริิ�มีต้้น้ำ

ป็ระเด็ีน้ำที่่�สุำ�คัืญบ�งป็ระเด็ีน้ำ

• ใหบุ้ต้ริร้่ิว่าท่ี่าน้ำรัิกเขาไมีว่่าเขาจะมีนี้ำำาหน้ำกัเท่ี่าไหริ ่และท่ี่าน้ำต้้องการิใหเ้ขามีสีุขุภาพดี็และมีี
ความีสุขุ   อยู่า่ปัล่อยู่ใหใ้คริใน้ำคริอบครัิวล้อหริอ่แหยู่เ่ขาเร่ิ�องน้ำำาหน้ำกั

• ริบัฟังความีเปัน็้ำหว่งใยู่ใด็ ๆ ทีี่�บุต้ริของท่ี่าน้ำอาจมีเีกี�ยู่วกับน้ำำาหน้ำกัของเขา   เด็็กจำาเปัน็้ำต้้องร่ิสุ้ก่ว่า
มีทีีี่�พ่�งและร้่ิว่าสุิ�งทีี่�สุำาคัญทีี่�สุดุ็ค่อกิน้ำอาหาริทีี่�ถ้ก่ต้้องและที่ำาตั้วกริะฉับักริะเฉัง

• มีุง่เน้ำน้้ำนิ้ำสุยัู่ทีี่�มีสีุขุภาพดี็สุำาหริบัทัี่�งคริอบคริวั   ถ้้าทุี่กคน้ำใน้ำคริอบคริวัริว่มีกัน้ำฝึกึน้ำสิุยัู่ทีี่�มีสีุขุภาพดี็
กว่า  ทุี่กคน้ำก็จะมีสีุขุภาพดี็กว่า  

ก�รเป็ล่�ย่น้ำนิ้ำสุยั่นั้ำ�น้ำย่�ก  ดัีงนั้ำ�น้ำท่ี่�น้ำไมีจ่ึำ�เป็็น้ำต้องที่ำ�ที่เ่ดีย่่ว่ทัี่�งหมีดี  เลือกเพย่่งหนึ้ำ�งอย่�่งก่อน้ำ
และรว่่มีป็ฏิิบติัทัี่�งคืรอบคืรวั่  แล้ว่จึึงเพิ�มีอก่หนึ้ำ�งอย่�่ง   ก�รฝึกึใหม้ีนิ่้ำสุยั่ที่่�มีสุ่ขุภ�พดีเ่ป็็น้ำสุิ�งที่่�

ดีสุ่ำ�หรบัที่กุคืน้ำใน้ำคืรอบคืรวั่

ริายู่ละเอียู่ด็เคล็ด็ลับนิ้ำสัุยู่สุขุภาพดี็ ด็ไ่ด้็ทีี่�: healthyliving.nsw.gov.au
สุำาหริบัแหล่งขอ้มีล่ผู้่เ้ชื่ี�ยู่วชื่าญด้็าน้ำสุขุภาพ ด็ไ่ด้็ทีี่�: pro.healthykids.nsw.gov.au

ข�้พเจ้ึ�คืว่รที่ำ�อะไร ถ้้�บุตรมีน่้ำำ�หนั้ำกเกิน้ำน้ำำ�หนั้ำกที่่�มีสุ่ขุภ�พดี?่
มีีหลายู่อยู่า่งทีี่�ท่ี่าน้ำที่ำาได้็เพ่�อชื่ว่ยู่ใหบุ้ต้ริด็ำาเนิ้ำน้ำชื่วิีต้อยู่า่งมีสีุขุภาพดี็   น้ำี�ค่อเคล็ด็ลับง่ายู่ ๆ  8 อยู่า่ง
ทีี่�จะชื่ว่ยู่ท่ี่าน้ำ

กิจึวั่ตรเพื�อสุขุภ�พดี ่8 อย่�่ง
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2 ช่ั�ว่โมีง

1 ช่ั�ว่โมีง มีสุ่ขุภ�พ 
ที่่�ดีด้่ีว่ย่กัน้ำ

น้ำอน้ำหลับใหเ้พย่่งพอ   
แน้ำะน้ำำาใน้ำชื่ว่ง 24 ชื่ั�วโมีง: 
อ�ยุ่ 3-5 ปี็: 10-13 ชื่ั�วโมีง

แน้ำะน้ำำาต่้อหน้ำ่�งค่น้ำ:
อ�ยุ่ 6-13 ปี็: 9-11 ชื่ั�วโมีง

อ�ยุ่ 14-17 ปี็: 8-10 ชื่ั�วโมีง

ดืี�มีน้ำำ�แที่น้ำน้ำำ�อัดีลมี  น้ำำ�ผู้ลไม้ีหรอืน้ำำ�หว่�น้ำ

เลือกอ�ห�รว่่�งที่่�มีป่็ระโย่ช่น์้ำกว่่�  
และลดีอ�ห�รที่่�ป็รุงแต่งใหน้้้ำอย่ลง

มีุง่ใหอ้ย่�่งน้้ำอย่ผู้กั 5 เสุริฟ์   
และผู้ลไมี ้2 เสุริฟ์ที่กุวั่น้ำ

สุำาหริบัเด็็กอายุู่  2-3  ปั ี ลองใหผู้้กั   
2 1/2   เสุริิฟ์ และผู้ลไมี ้1 เสุริิฟ์

เริ�มีต้น้ำที่กุวั่น้ำด้ีว่ย่
อ�ห�รเช้่�ที่่�มี่

ป็ระโย่ช่น์้ำ
โจ๊ก ขา้วน้ำำาต้าลหริอ่แด็ง 

ก๋วยู่เตี้�ยู่ว ซุึ่ปั ปัลา  ไข ่
และผู้กัเปัน็้ำข้อเล่อกทีี่�ต่้อ

สุขุภาพ

กำ�หน้ำดีเว่ล�คืว่�มีบนั้ำเทิี่งที่่�จึอ   
ไมีเ่กิน้ำวัน้ำละ 1 ชื่ั�วโมีงสุำาหริบัเด็็กอายุู่ 2-5 ปีั   
และไมีเ่กิน้ำวัน้ำละ 2 ชื่ั�วโมีงสุำาหริบัเด็็กอายุู่  

6 ปัหีริอ่มีากกว่า

คืำ�นึ้ำงถึ้งป็รมิี�ณของอ�ห�ร  
และเมีื�อร้สุ้กึอิ�มี

กิน้ำชื่า้ ๆ และปัริาศจากสุิ�งริบกวน้ำ

ที่ำ�ตัว่
กระฉัับกระเฉัง
อย่�่งน้้ำอย่ 1 
ชั่�ว่โมีงที่กุวั่น้ำ


