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Side 2 

เกีย่วกบับรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีน: 
บรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีนเป็นแบบสหวทิยาการและประกอบดว้ยพยาบาลอนามยั,  
นักกายภาพบ าบดั, แพทยป์ระจ าโรงเรยีนและนักกจิกรรมบ าบดั เราท างานอยา่งใกลช้ดิ 
กบัโรงเรยีน เรารว่มมอืกนัในมาตรการป้องกนัและสง่เสรมิสขุภาพ  
บรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีน / พยาบาลอนามยัมหีนา้ทีร่กัษาความลบั 
น่ันหมายความวา่ 
พยาบาลอนามยัตอ้งไดร้บัการอนุมตัจิากผูป้กครองกอ่นทีพ่ยาบาลอนามยัจะสามารถแบ่ง
ปัน 
ขอ้มูลเกีย่วกบัเด็กและเจา้หนา้ทีใ่นโรงเรยีนได ้

เป้าหมายของเราคอืการสง่เสรมิสุขภาพกาย, 
สุขภาพใจและสุขภาพสงัคมทีด่ใีนกลุ่มเดก็ 
และเยาวชน 

บรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีนปฏบิตังิานตาม 
"ระเบยีบขอ้บงัคบัวา่ดว้ยงานป้องกนัและ 
สง่เสรมิสุขภาพในสถานีอนามยัและบรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีน" 

ในหนงัสอืเล่มเลก็นีเ้ราไดร้วบรวมขอ้มูลดา้นสุขภาพทีเ่ป็นประโยชนส์ าหรบัเด็
กนกัเรยีน 
และผูป้กครอง ขอ้มูลอา้งองิจาก 
"แนวทางทางวชิาการแหง่ชาตสิ าหรบัสถานีอนามยั 
และบรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีน" 
 

 

 

 

 

 

 

Brosjyre «Skoleatart» 

Side 2: 1. avsni), 6. linje Den skal være: 
 

พยาบาลอนามยัตอ้งไดรั้บการอนุมติัจากผูป้กครองก่อนที;พยาบาลอนามยัจะสามารถ 

แบ่งปันขอ้มูลเกี;ยวกบัเดก็และเจา้หนา้ที;ในโรงเรียนได ้

 

Siste avsni) Den skal være: 
 

ในหนังสือเล่มเลก็นี0เราได้รวบรวมข้อมูลด้านสุขภาพที>เป็นประโยชน์สําหรับ 

เดก็นักเรียนและผู้ปกครอง ข้อมูลอ้างองิจาก  

"แนวทางทางวชิาการแห่งชาตสํิาหรับสถานีอนามยั  

และบริการด้านอนามยัของโรงเรียน" 

 

 

Side 4: 

Overskri7 Den skal være: 
 

โปรแกรมถาวรสําหรับบริการด้านอนามยั 

ของโรงเรียน 

 

 

Side 8: 

Siste avsni) Den skal være: 
 

สงบสติอารมณ์ดว้ยกิจวตัรที;สมํ;าเสมอ, สงบและมีผลบวกทุกคืน 

หลีกเลี;ยงการเล่นแบบไม่มีระเบียบและกิจกรรมบนหนา้จอ เช่นคอมพิวเตอร์,  

วดีิโอเกม และโทรศพัทมื์อถือ ใกลเ้วลานอน  

มีเวลานอนคงที; หอ้งนอนควรเป็นโซนปลอดหนา้จอ,  

ควรมืดและไม่ร้อนเกินไป 
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Side 3 

เนือ้หา 
 การเร ิม่เขา้โรงเรยีน: 

-  ความเชีย่วชาญ, การเป็นอยูท่ีด่แีละความสมัพนัธ ์
-  ผูเ้ร ิม่เขา้โรงเรยีน – การเปลีย่นแปลงทีน่่าตืน่เตน้ในชวีติ 
-  บทบาทของผูป้กครองและชวีติประจ าวนั 

      การเลีย้งดแูละสทิธเิด็ก 
      ค าถามส าหรบัการไตรต่รอง 
 

 เคล็ดลบัและค าแนะน าเกีย่วกบัสุขภาพกาย: 
-  การนอนหลบั 
-  อาหารและสขุภาพฟัน 
-  ความสขุในการเคลือ่นไหวและท่าน่ัง 
 

 ความปลอดภยัตอนเร ิม่เขา้โรงเรยีน 
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Side 4 

โปรแกรมถาวรส าหรบับรกิารดา้นอนามยัของโรงเ
รยีน 
ป. 1: การสนทนา/ ตรวจสขุภาพรายบุคคล ช ัน้ ป.1 

กบัพยาบาลอนามยัและแพทยป์ระจ าโรงเรยีน ทกุคนจะถกูเรยีกในการสนทนา / 
ตรวจสขุภาพ ช ัน้ ป.1 ระหวา่งปีการศกึษา 

ป. 2: วคัซนี (คอตบี, บาดทะยกั, ไอกรน, โปลโิอ) 

ป. 3: วนัแห่งสขุภาพกบัพยาบาลอนามยั, นักกายภาพบ าบดั, 
นักกจิกรรมบ าบดัและพวกครปูระจ าช ัน้ / พนักงาน SFO. การวดัการเจรญิเตบิโต 

ป. 5: การสอนและการสนทนาเกีย่วกบัวยัแรกรุน่ 

ป. 6: วคัซนี (คางทูม, หดั, หดัเยอรมนั) 

ป. 7: วคัซนี (HPV ไวรสัพาพลิโลมา) 

นอกเหนือจากโปรแกรมถาวรแลว้บรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีนยงัรว่มมอื 
กบัโรงเรยีนในมาตรการทีส่ง่เสรมิสภาพแวดลอ้มการเรยีนรูท้างกายภาพ 
และทางจติสงัคม สิง่เหลา่นีอ้าจเป็นมาตรการในระดบัสากล, ระดบักลุม่ 
และระดบับุคคล ผูป้กครองและนักเรยีนทุกคนในโรงเรยีนสามารถตดิตอ่ 
โดยตรงกบัพยาบาลอนามยัได ้
เกีย่วกบัโปรแกรมถาวรในระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ พวกคณุจะไดร้บั 
ขอ้มูลของพวกคณุเองเกีย่วกบัเร ือ่งนี ้เมือ่เด็กเร ิม่เรยีนในระดบั  
มธัยมศกึษาตอนตน้ 
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Side 5 

ความเชีย่วชาญ, การเป็นอยู่ทีด่แีละความสมัพนัธ ์
ผูป้กครอง, โรงเรยีน, เพือ่น, การเลน่, สภาพแวดลอ้มในทอ้งถิน่, บรกิารสวสัดกิารและ 
สือ่มวลชนสง่ผลตอ่สขุภาพ, ความเป็นอยูแ่ละการเรยีนรูข้องเด็ก เด็กตอ้งสบายดเีพือ่ที ่
จะเปิดรบัการเรยีนรู ้

การวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่การมสีว่นรว่มเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัเด็ก การเป็นสว่นหน่ึงของ 
สิง่ทีย่ิง่ใหญก่วา่ การมงีานทีม่คีวามหมาย และเป็นผูม้คีวามส าคญัชว่ยสง่เสรมิ 
แรงจงูใจและความเชีย่วชาญในเด็ก 

  

ผูเ้ร ิม่เขา้โรงเรยีน 
การเร ิม่เขา้โรงเรยีนถอืเป็นกา้วส าคญัของทัง้เด็กและผูป้กครอง แตอ่าจเป็น 
การเปลีย่นแปลงคร ัง้ใหญจ่ากช ัน้อนุบาลและส าคญัทีต่อ้งตระหนักถงึสิง่ตอ่ไปนี:้ 

 การเปลีย่นแปลงมากจากวนัในโรงเรยีนอนุบาลทีค่ลอ่งแคลว่ 
 สมาธสิ ัน้ (ประมาณ 10-12 นาท)ี 
 ตอ้งหยดุพกับ่อยๆ 
 มคีวามสขุในการเคลือ่นไหวโดยธรรมชาตทิีเ่ราตอ้งรกัษาไว ้
 อยากรูอ้ยากเห็นและส ารวจ 
 พฒันาในการปฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ืน่ (ความสามารถทางสงัคม) 
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Side 6 

บทบาทของผูป้กครองและชวีติประจ าวนั 
คณุในฐานะผูป้กครองเป็นอยา่งไร มผีลตอ่ลกูของคณุ 
สิง่ส าคญัคอืตอ้งตอบสนองและยนืยนัความรูส้กึของเด็ก 
ผูป้กครองทุกคนท าผดิในบางคร ัง้ สิง่ส าคญัคอืคุณจะไดพู้ดคยุเกีย่วกบั 
เหตกุารณต์า่งๆในภายหลงั - บางคร ัง้ผูป้กครองก็ตอ้งขอโทษเด็กดว้ย 

ลงิกไ์ปยงัภาพยนตร:์ https://www.youtube.com/watch?v=Kkz7frj6TLk 

 

การเลีย้งดูและสทิธเิดก็ 

ในประเทศนอรเ์วยห์า้มใชค้วามรนุแรงทุกรปูแบบในการเลีย้งดเูด็ก 

ตวัอยา่งของความรุนแรงทางกายภาพสามารถเป็น: 
ใชนิ้ว้ดดี, หยกิ, ผลกั, ตแีละเตะ 

ตวัอยา่งของความรุนแรงทางจติใจสามารถเป็น: 
ค าพูดหรอืขอ้ความทีท่ าใหขุ้่นเคอืง, ขม่ขู่, ท าใหอ้บัอาย 
หรอืดถูกู 

ในฐานะผูป้กครองคณุตอ้งดิน้รนเพือ่จดัการกบั 
ความคบัขอ้งใจและความโกรธและมนัมผีลตอ่ 
เด็ก ๆ หรอืไม่ 

มวีธิอีืน่นอกเหนือจากทีเ่ด็ก ๆ ตอ้งทนทุกขท์รมาน 

ตดิตอ่พยาบาลอนามยัหรอืบรกิารเด็กและครอบครวั 
ในเขตทีค่ณุอาศยัอยู ่พวกเขาสามารถใหค้ าแนะน า 
ทัง้รายบุคคลและรายกลุม่ 

 

ส าหรบัขอ้มูลการตดิตอ่; ดเูว็บไซตข์องโรงเรยีนของคณุหรอืเว็บไซตข์องเทศบาลเมอืง 
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Side 7 

ค าถามส าหรบัการไตรต่รอง: 
 ผูใ้หญพู่ดถงึโรงเรยีนและเด็กคนอืน่ ๆ / ครอบครวักบัลกู ๆ อยา่งไร 
 ตอ้งมอีะไรบา้งในการท างานรว่มกนัทีด่รีะหวา่งทีบ่า้นกบัโรงเรยีน 
 เหตใุดมติรภาพและการรวมกนัจงึมคีวามส าคญั 
 ท าความรูจ้กัผูป้กครองคนอืน่ ๆ ไดอ้ยา่งไร 
 จะเป็นแบบอยา่งทีด่ใีหก้บัเด็ก ๆ ไดอ้ยา่งไร 
 พฤตกิรรมสขุภาพทีด่ใีนชวีติประจ าวนัคอือะไร 

บดิามารดาและผูป้กครองเป็นทรพัยากรทีส่ าคญัทีส่ดุในชวีติของเด็ก ๆ  
ไม่เพยีงแตช่วีติของลกู ๆ ของตนเองเท่าน้ัน แตย่งัรวมถงึลกู ๆ ของผูอ้ืน่ดว้ย 
เราจะรว่มกนัสรา้งชมุชนของเด็กทีด่แีละครอบคลมุรว่มกนัไดอ้ยา่งไร 
อยา่ลงัเลทีจ่ะดวูดิโีอ; ผูใ้หญส่รา้งมติรภาพ: 
https://www.youtube.com/watch?v=US62neLe3qM 
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Side 8 

การนอนหลบัและนิสยัการนอนหลบั 
เด็กอาย ุ5-6 ปีควรนอน 10-12 ช ัว่โมงตอ่คนื 
วางแผนนิสยัทีด่ใีหน้อนหลบัใหเ้พยีงพอ ดวงอาทติยแ์ละแสงแดดชว่ยให ้
จงัหวะวงจรชวีติมั่นคง ออกไปขา้งนอกโดยเฉพาะในตอนเชา้ 
กจิกรรมการเคลือ่นไหวรา่งกายชว่ยใหน้อนหลบัไดด้ขีึน้ 

สงบสตอิารมณด์ว้ยกจิวตัรทีส่ม ่าเสมอ, สงบและมผีลบวกทุกคนื 
หลกีเลีย่งการเลน่แบบไม่มรีะเบยีบและกจิกรรมบนหนา้จอ เชน่คอมพวิเตอร,์ วดิโีอเกม, 
และโทรศพัทม์อืถอื 
ใกลเ้วลานอน มเีวลานอนคงที ่หอ้งนอนควรเป็นโซนปลอดหนา้จอ, 
ควรมดืและไม่รอ้นเกนิไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Brosjyre «Skoleatart» 

Side 2: 1. avsni), 6. linje Den skal være: 
 

พยาบาลอนามยัตอ้งไดรั้บการอนุมติัจากผูป้กครองก่อนที;พยาบาลอนามยัจะสามารถ 

แบ่งปันขอ้มูลเกี;ยวกบัเดก็และเจา้หนา้ที;ในโรงเรียนได ้

 

Siste avsni) Den skal være: 
 

ในหนังสือเล่มเลก็นี0เราได้รวบรวมข้อมูลด้านสุขภาพที>เป็นประโยชน์สําหรับ 

เดก็นักเรียนและผู้ปกครอง ข้อมูลอ้างองิจาก  

"แนวทางทางวชิาการแห่งชาตสํิาหรับสถานีอนามยั  

และบริการด้านอนามยัของโรงเรียน" 

 

 

Side 4: 

Overskri7 Den skal være: 
 

โปรแกรมถาวรสําหรับบริการด้านอนามยั 

ของโรงเรียน 

 

 

Side 8: 

Siste avsni) Den skal være: 
 

สงบสติอารมณ์ดว้ยกิจวตัรที;สมํ;าเสมอ, สงบและมีผลบวกทุกคืน 
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มีเวลานอนคงที; หอ้งนอนควรเป็นโซนปลอดหนา้จอ,  

ควรมืดและไม่ร้อนเกินไป 
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Side 9 

อาหาร 
แนะน าใหท้ัง้เด็กและผูใ้หญร่บัประทานอาหาร 
ทีห่ลากหลายโดยมคีวามสมดลุระหวา่ง 
ปรมิาณพลงังานและการบรโิภค 

 ขอแนะน าใหก้นิผลไม,้ ผกัและลกูเบอรร์ ีม่าก ๆ 
อยา่ลงัเลทีจ่ะใชป้ลาทัง้ในมือ้เย็นและวางบน 
หนา้ขนมปัง 

 กนิเป็นประจ าและวางแผนมือ้อาหารตรงเวลาในทุกวนั 
 มือ้อาหารทีเ่ป็นกจิวตัรท าใหก้ารยอ่ยอาหารดขีึน้ 

และเราหลกีเลีย่งความเหน่ือยหน่ายและความผนัผวน 
ของน า้ตาลในเลอืดมากเกนิไป 

คณุสามารถอา่นเพิม่เตมิเกีย่วกบัค าแนะน าดา้นอาหารจาก 
กองอ านวยการดา้นสขุภาพไดท้ีน่ี่: 
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/ 
helsedirektoratets-kostrad 

เด็กนักเรยีนควรรบัประทานอาหารเชา้และน าอาหารมาโรงเรยีน (รวมทัง้ผกัและผลไม)้ 

ทีน่ี่คณุจะพบกบัขอ้แนะน าอาหารกลางวนัทีด่:ี 
https://helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/mat-for-barn/matpakketips 
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Side 10 

สุขภาพฟัน 
ขอแนะน าใหแ้ปรงฟันคร ัง้หน่ึงในตอนเชา้และอกีคร ัง้ในตอนเย็น 
ขอแนะน าใหใ้ชย้าสฟัีนทีม่ฟีลอูอไรด ์
ผูป้กครองควรชว่ยในการแปรงฟันหรอืเฝ้าตดิตามการแปรงฟันจนกวา่เด็กจะมทีกัษะยนตใ์
นการแปรงฟัน 
ดว้ยตวัเอง - อายปุระมาณ 10 ปี 

หลกีเลีย่งของวา่งพรอ้มอาหารและเคร ือ่งดืม่ทีม่นี า้ตาลเพิม่ 
หลกีเลีย่งการบรโิภคเคร ือ่งดืม่และอาหารทีม่กีรดบ่อยๆ (เชน่น า้ผลไม,้ 
ลกูอมรสเปร ีย้วและน า้อดัลม) ใชน้ า้เป็นเคร ือ่งดืม่ดบักระหาย 

คณุสามารถอา่นเพิม่เตมิเกีย่วกบัการดแูลฟันในเด็กอาย ุ6-12 ปีไดท้ีน่ี่: 
https://helsenorge.no/tannhelse/tannstell-hos-barn 
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Side 10:   
1. avsni), 3. linje Den skal være: 

 

ขอแนะนาํใหแ้ปรงฟันครัO งหนึ;งในตอนเชา้และอีกครัO งในตอนเยน็  

ขอแนะนาํใหใ้ชย้าสีฟันที;มีฟลูออไรด ์

ผูป้กครองควรช่วยในการแปรงฟันหรือเฝ้าติดตามการแปรงฟันจนกวา่เดก็จะมีทกัษะยนต ์

ในการแปรงฟันดว้ยตวัเอง - อายปุระมาณ 10 ปี 

 

 

Side 12: 

Siste avsni) Den skal være: 
 

เราตอ้งการเตือนใหคุ้ณทราบถึงความสาํคญัของเดก็ที;สวมหมวกกนัน็อคเมื;อปั;นจกัรยาน 

และใชต้วัสะทอ้นแสง รีเฟลก็ซ์เมื;ออยูข่า้งนอกที;มืด 

 

 

 
 
 

Side 10:   
1. avsni), 3. linje Den skal være: 

 

ขอแนะนาํใหแ้ปรงฟันครัO งหนึ;งในตอนเชา้และอีกครัO งในตอนเยน็  

ขอแนะนาํใหใ้ชย้าสีฟันที;มีฟลูออไรด ์

ผูป้กครองควรช่วยในการแปรงฟันหรือเฝ้าติดตามการแปรงฟันจนกวา่เดก็จะมีทกัษะยนต ์

ในการแปรงฟันดว้ยตวัเอง - อายปุระมาณ 10 ปี 

 

 

Side 12: 

Siste avsni) Den skal være: 
 

เราตอ้งการเตือนใหคุ้ณทราบถึงความสาํคญัของเดก็ที;สวมหมวกกนัน็อคเมื;อปั;นจกัรยาน 

และใชต้วัสะทอ้นแสง รีเฟลก็ซ์เมื;ออยูข่า้งนอกที;มืด 

 

 

 
 
 

Side 10:   
1. avsni), 3. linje Den skal være: 

 

ขอแนะนาํใหแ้ปรงฟันครัO งหนึ;งในตอนเชา้และอีกครัO งในตอนเยน็  

ขอแนะนาํใหใ้ชย้าสีฟันที;มีฟลูออไรด ์

ผูป้กครองควรช่วยในการแปรงฟันหรือเฝ้าติดตามการแปรงฟันจนกวา่เดก็จะมีทกัษะยนต ์

ในการแปรงฟันดว้ยตวัเอง - อายปุระมาณ 10 ปี 
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Side 11 

ความสุขในการเคลือ่นไหวและท่านั่ง 
เด็กควรมสีว่นรว่มในกจิกรรมทีพ่วกเขาชอบและเพลดิเพลนิ  
สง่เสรมิกจิกรรมการเคลือ่นไหวรา่งกาย, กฬีาและการออกก าลงักายทีใ่หป้ระสบการณ ์
แห่งความสขุและความเชีย่วชาญ 

กองอ านวยการดา้นสขุภาพแนะน าใหท้ ากจิกรรม 60 นาท ี
ทุกวนั กจิกรรมทีเ่พิม่อตัราการเตน้ของหวัใจ  
รอ้นและเหงือ่ออก 
เด็ก ๆ ตอ้งการหยดุพกัจากกจิกรรมทีน่ั่งอยูเ่ฉย ๆ  
จ ากดัเวลาอยูห่นา้จอ (คอมพวิเตอร,์ ทวี,ี มอืถอื) 

คณุสามารถอา่นเพิม่เตมิเกีย่วกบัค าแนะน าจาก 
กองอ านวยการดา้นสขุภาพ 
https://www.helsedirektoratet.no/faglige-rad/fysisk-aktivitet-for- 
barn-unge-voksne-eldre-og-gravidet 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.helsedirektoratet.no/
faglige-rad/fysisk-aktivitet-for-barn-
unge-voksne-eldre-og-gravidet.
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Side 12 

ความปลอดภยัตอนเริม่เขา้โรงเรยีน 
"เด็กสิง่แวดลอ้มและความปลอดภยั" www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/miljo  
และ "เมือ่เด็กไดร้บับาดเจ็บ" www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/skade  

เป็นแผ่นพบัทีม่ปีระโยชนส์องเลม่ 

เราตอ้งการเตอืนใหค้ณุทราบถงึความส าคญัของเด็กทีส่วมหมวกกนัน็อคเมือ่ป่ันจกัรยานแ
ละ 
ใชต้วัสะทอ้นแสง รเีฟล็กซเ์มือ่อยูข่า้งนอกทีม่ดื 
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Side 13 
 

“เด็กไม่เลอืกบดิามารดา, พีน่อ้ง 
โรงเรยีนอนุบาล, โรงเรยีนหรอืละแวกเพือ่นบา้น 
แมว้า่การเลีย้งดเูด็กและเยาวชนไม่เป็นการเลน่ 

เป็นความรบัผดิชอบรว่มกนัของเรา" 
(หนิ, กรรไกร, กระดาษ - กลยทุธส์รา้งชมุชนเด็กทีเ่ขม้แข็ง 2561) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขอ้มูลการตดิตอ่พยาบาลอนามยั 

ดขูอ้มูลเกีย่วกบับรกิารดา้นอนามยัของโรงเรยีนส าหรบัลกูของคณุในเว็บไซตข์องโรงเรยีน 
อยา่ลงัเลทีจ่ะตดิตอ่พยาบาลอนามยัทีโ่รงเรยีนของเด็ก 

หากคณุตอ้งการขอ้มูลเพิม่เตมิ 
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