
ป้ัน​ฮีโร​ประจําบาน​ไม​ยา​ก!​ ดวย​เคล็ด​ลับ​ปรับ​พฤติ​กร

รม​ สราง​เด็ก​สุข​ภาพ​ดี

กรุง​เทพ​ฯ, 12 มิถุนายน​ 2​561 – โภชนาการ​เป็น​พื้น​ฐาน​ที่​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ชวง​ปฐมวัย

หรือ​ 3-5 ปี​ แม​เด็ก​วัย​น้ี​จะ​เริ่ม​กาว​เขา​สู​รัว้​โรง​เรียน​ แต​พอ​แม​ยัง​คง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​และ​สง​เสริม

ให​เด็ก​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​ตาม​วัย

การ​สง​เสริม​โภชนาการ​เด็ก​ภายใน​โรงเรียน​เพียง​อยาง​เดียว​คง​ไม​สามารถ​แก​ปัญหา​โภชนาการ​ใน​วัย​เด็ก​ได​อยาง

ยัง่ยืน​ โครง​การ​ “รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุข​ภาพ​ดี” (United for Healthier Kids) นําโดย​บริษทั​ เนสทเล​ (ไทย​) จํากัด​ พ

รอม​พันธมิตร​จาก​ภาค​รัฐ​และ​เอก​ชน​ จึง​เดิน​หน า​สราง​ความ​ตระ​หนัก​ ให​ความ​รู​ดาน​โภชนา​การ​ และ​นําเสนอ​เทคนิค

การ​เปลี่ยนแปลง​พฤติกรรม​สุข​ภาพ​ แก​พอ​แม​ผู​ปกครอง​ของ​เด็ก​วัย​ 3-5 ปี​ ผาน​โรงเรียน​นํารอง​ของ​โครง​การ​ฯ และ

ผาน​ชอง​ทาง​เฟซบุค United for Healthier Kids TH พรอม​แนะ​นํา 3 สุข​นิสัย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ที่​ควร​ปลูก​ฝัง​เพื่อ​ให

เด็ก​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ ได​แก​ 1) การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ เพิ่ม​ผัก​ผล​ไม​ 2)​ การ​เลือก​ดื่ม​น้ําเปลา​แทน

น้ําหวา​น ​3) การ​ขยัน​ขยับ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ให​มาก​ขึ้น

การ​ปลูก​ฝัง​สุข​นิสัย​พื้น​ฐาน​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​เหลา​น้ี​ ควร​เริ่ม​ตัง้แต​วัย​เยาว​ และ​ทําตอ​เน่ือง​เป็น​ประจําทุก​วัน​ สําคัญ

ที่สุด​คือ​พอ​แม​ผู​ปกครอง​ตอง​จริง​จัง​ ทําเป็น​แบบ​อยาง​ และ​รวม​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ของ​ตน​ไป​พรอม​กับ​เด็ก​

อาจารย​รณ​สิงห​ รือ​เรือง​ นัก​จิตวิทยา​คลินิก​ ระดับ​ชํานาญ​การ​พิเศษ​ สถาบัน​พัฒนาการ​เด็ก​ราช​นครินทร​ (เชียง​ใหม​)

ที่​ปรึกษา​โครงการ​รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุขภาพ​ดี​ กลาว​วา​ “อยาก​ให​เด็ก​ปรับ​ ผูใหญ​ตอง​เปลี่ยน​กอ​น ​เน่ืองจาก​เด็ก​เรียน​รู

พฤติกรรม​จาก​การ​สังเกต​คน​ใกล​ชิด​ ผู​ปกครอง​จึง​ตอง​เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ให​เด็ก​ เชน​ หาก​พอ​แม​ติด​น้ําหวา​น ​ลูก​เห็น​ก็

จะ​ดื่ม​ตาม​ ถา​พอ​แม​ดื่ม​น้ําเปลา​ให​ลูก​เห็น​บอย​ๆ ลูก​ก็​จะ​ดื่ม​ตาม​เชน​กัน​ หรือ​หาก​เด็ก​ไม​ชอบ​ทาน​ผัก​ ผู​ปกครอง

สามารถ​ทาน​ให​ดู​เป็น​ตัวอยาง​ใน​แตละ​มื้อ​ แลว​คอยๆ​ โนม​น าว​ให​เด็ก​ได​ลอง​ทาน​บาง​ จะ​ได​ผล​ดี​กวา​การ​สัง่​หรือ​บัง​คับ

”

สําหรับ​พอ​แม​ผู​ปกครอง​ที่​ไม​มัน่ใจ​วา​จะ​ปรับ​ให​เด็ก​มี​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ใน​ระยะ​ยาว​ได​อยาง​ไร​ อาจารย​รณ​สิงห​ เผย​เคล็ด​ลับ​

4 ขัน้​ตอน​ใน​การ​สราง​แรง​จูงใจ​เพื่อ​ให​เด็ก​เปลี่ยน​ ดัง​น้ี

1.​ เขาหา​เด็ก​กอน​เส​มอ​ นัง่​ลง​พูด​คุย​ใน​ระดับ​สายตา​ของ​เด็ก​ เพื่อ​แสดง​ความ​ให​เกียรติ​กัน​ แทนที่​จะ​ตะโกน​เรียก​ให

เขา​เขา​มา​หา​เรา​ หรือ​พูด​สอน​อยู​หาง​ๆ

2.​ ชวน​คุย​ใน​เรื่อง​ที่​เขา​สนใจ​หรือ​กําลัง​ทําสิ่ง​นัน้​อยู​ เพื่อ​แสดง​ความ​เป็น​มิตร​ที่​เขาใจ​ลูก​เส​มอ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%ae%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%9b%e0%b8%b1%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%ae%e0%b8%b5%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%9b%e0%b8%a3%e0%b8%b0%e0%b8%88%e0%b8%b3%e0%b8%9a%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%a1%e0%b9%88%e0%b8%a2/


3.​ ไม​ใช​คําสัง่​ แต​เปลี่ยน​เป็น​คําพูด​ใน​เชิง​แสดง​ความ​คิด​เห็น​วา​เขา​สามารถ​ทําใน​สิ่ง​ที่​เรา​ตองการ​ได​หรือ​ไม​ เด็ก​จะ

ไมรู​สึก​วา​ถูก​บัง​คับ​ แต​เป็นการ​เปิด​ให​เขา​ได​ตัดสิน​ใจ​และ​ลงมือ​ทําดวย​ตนเอง​อยาง​เต็ม​ใจ

4.​ แสดง​ความ​ชื่น​ชม​ ทุก​ครัง้​ที่​เด็ก​ลงมือ​ทําตาม​ที่​ตอง​การ​ พอ​แม​ผู​ปกครอง​จะ​ตอง​ชื่นชม​เพื่อ​เป็น​กําลัง​ใจ​และ​แรง

กระตุน​ให​เด็ก​อยาก​ทําอีก

โดย​เทคนิค​เหลา​น้ี​สามารถ​นํามา​ปรับ​ใชได​ใน​ทุก​สถานการณ​เพื่อ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​เด็ก​ ที่​สําคัญ​คือ​พอ​แม​ตอง​มี

ความ​รู​ที่​ถูก​ตอง​ ควา​มมุง​มัน่​ตัง้​ใจ​ และ​เริ่ม​ลงมือ​ทํา เพราะ​สําหรับ​ลูกๆ​ แลว​ พอ​แม​คือ​ฮีโร​ เป็น​แบบ​อยาง​ที่​ดี​ที่​สุด

คุณ​สุ​มิต​รา​ ตันติ​พิทักษ​วงศ​ คุณ​แม​ของ​น อง​อู​จี๊​ ซึ่ง​ได​เขา​รวม​โครงการ​รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุขภาพ​ดี​ตลอด​หน่ึง​ปี​ที่​ผาน

มา​ เปิด​เผย​วา​ “กอน​หน า​น้ี​ น อง​อู​จี๊​มี​น้ําหนัก​เกิน​มาตรฐาน​ของ​เด็ก​ชัน้​อนุ​บาล​ 3 ระบบ​ขับ​ถาย​ไม​ดี​ และ​เป็น​หวัด​บอย​

แต​หลัง​จาก​ที่​น อง​เขา​รวม​โครง​การ​ฯ ที่​โรง​เรียน​ และ​คุณ​พอคุณ​แม​ได​เขา​รวม​เวิรค​ช็อป​ที่​เนสทเล​จัด​ขึ้น​สําหรับ​ผู​ปก

ครอง​ ครอบครัว​เรา​ได​นําสิ่ง​ที่​เรียน​รู​ใน​วัน​นัน้​มา​ปรับ​ใช​กัน​ทัง้​บา​น ​ตัง้แต​การ​ปรับ​ปริมาณ​และ​การ​ปรุง​อาหาร​ให​น อง​อู

จี๊​ทา​น ​ซึ่ง​นัก​โภชนาการ​ของ​โครง​การ​ฯ แนะนํามา​วา​ไม​จําเป็น​ตอง​ปรุง​แตง​มากมาย​เหมือน​อาหาร​สําหรับ​ผู​ใหญ​ คุณ

แม​ก็​ชวน​น อง​อู​จี๊​ทําอาหาร​ดวย​กัน​ตล​อด​ สวน​คุณ​พอ​ก็​ชวน​ลูก​ออก​มา​วิ่ง​เลน​รอบ​หมู​บา​น ​ลด​การ​ใช​อารมณ​เวลา​พูด​คุย

กับ​ลูก​ ไม​ตะ​คอก​ นําหลัก​จิตวิทยา​ที่​ได​เรียน​รู​จาก​โครง​การ​ฯ มา​ใช​ใน​การ​เขาหา​และ​คุย​กับ​ลูก​ แรก​ๆ ยัง​ไม​ได​ผล​ แต

ก็​พยายาม​อด​ทน​ ทุก​วัน​น้ี​ ลูก​เชื่อ​ฟัง​มาก​ขึ้น​ อารมณ​เขา​ก็​ดี​ขึ้น​มาก​ ราเริง​ตาม​วัย​ และ​น้ําหนัก​ยัง​ลด​ลง​ตาม​เกณฑ​

ใคร​ตอ​ใคร​ก็​ทัก​วา​หลอ​ขึ้น​ ขับ​ถาย​ปก​ติ​ ไม​ปวย​มา​พัก​ใหญ​แลว​”

เชน​เดียว​กับ​คุณ​นิ​ยม​ ถวาย​นิล​ คุณ​ป า​ของ​น อง​ตน​น้ํา เปิด​เผย​วา​ “เมื่อ​กอน​จะ​ซื้อ​น้ําหวา​น ​ช็อค​โก​แล​ต และ​ขนม

ขบเคีย้ว​ติด​บาน​ไว​เสมอ​เพราะ​กลัว​วา​หลาน​จะ​หิว​ น อง​ตนน้ําตัว​ใหญ​มาก​ แต​ปวย​บอย​ ป า​ตองการ​ให​หลาน​มี​สุขภาพ​ดี

ขึ้น​จึง​สมัคร​ใจ​เขา​รวม​อบรม​กับ​โครงการ​รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุขภาพ​ดี​ และ​ลงมือ​ทําไป​พรอมๆ​ กับ​หลา​น ​สิ่ง​ไหน​ที่​น อง

ตนน้ําไม​ควร​กิน​ ป า​ก็​จะ​งด​ดวย​ อยาง​น้ําหวาน​ก็​ไม​ซื้อ​ติด​บาน​ไว​อีก​ อาหาร​การ​กิน​ใน​แตละ​มื้อ​ก็​จะ​เพิ่ม​ผัก​ ลด​ปริมาณ

ขาว​ลง​ที​ละ​นิด​จน​เหลือ​มื้อ​ละ​ 1 ทัพพี​ครึ่ง​ และ​ก็​ให​หลาน​ชวย​ทํางาน​บาน​ตล​อด​ จะ​ได​ไม​ติดมือ​ถือ​ ผลลัพธ​ที่​ได​ใน​วัน

น้ี​ป า​พอใจ​มาก​ จาก​ที่​น อง​ตนน้ําเป็น​หอบ​หืด​ ตอง​ไป​โรง​พยาบาล​บอย​ๆ ก็​ไป​แค​ตาม​ที่​หมอ​นัด​นาน​ๆ ครัง้​เทา​นัน้​”

“หนู​ชอบ​ดื่ม​น้ําเปลา​ ชอบ​กิน​กุง​ ถัว่​ฝัก​ยาว​ กะหลํ่าปี​ แค​รอ​ท และ​ชอบ​ชวย​คุณ​ป า​ถู​บา​น ​ลาง​จา​น ​ซัก​ผา​ เพราะ​หนู

อยาก​หลอ​ แข็ง​แรง​ และ​มี​กลาม​” น อง​ตน​น้ํา กลา​ว

ชม​วิดีโอ​เรื่อง​ราว​กาว​เล็กๆ​ ของ​ครอบครัว​น อง​ตน​น้ํา น อง​อู​จี๊​ และ​ครอบครัว​ฮีโร​อื่นๆ​ ได​ที่ https://bit.ly/2HU7m6k

และ​รวม​เป็น​หน่ึง​ใน​การ​ขับ​เคลื่อน​โครง​การ​ “รวม​พลัง​เพื่อ​เด็ก​สุข​ภาพ​ดี” (United for Healthier Kids) ได​ที่

Facebook.com/U4HKThailand หรือ​คน​หา United for Healthier Kids TH ผา​น Facebook


