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ขาวประชาสัมพันธ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

๑๑๔ สุขุมวทิ ๒๓ แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ ๑๐๑๑๐ โทรศัพท ๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ 
ภายใน ๕๖๖๖  โทรศัพท/โทรสาร ๐-๒๒๕๘-๐๓๑๑  

  

 

ลูกนอยมีสุขภาพดีและมีความสุข สื่อไดจากเสียงหัวเราะ 
 

 
               ถอืวาเปนครั้งแรกในประเทศไทย ที่มีการทําเวิรคชอ็ปที่พูดถึงความสําคัญของ
ปจจัยดานโภชนาการและจติวทิยา โดยเฉพาะเรื่องของการหัวเราะ ซ่ึงชวยสงเสริมใหลูกนอย
เติบโตอยางแข็งแรงและมีความสุข เวิรคช็อปที่เรากําลงักลาวถึงน้ีคอื กิจกรรม “Dugro Happy 
& Healthy Workshop” ซ่ึงพัฒนาขึ้นโดยความรวมมือของ “ดูเม็กซ ดูโกร ฅอมพลีตแฅร” และ
ดร.จิตรา ดุษดีเมธา ประธานศูนยใหคําปรึกษาและพฒันาศักยภาพมนุษย มหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวิโรฒ ประสานมิตร ดวยตระหนักวา เสียงหัวเราะคอืสัญลักษณทีบ่งบอกถึงความสุขของลูก
และสะทอนใหเห็นวาลูกตวันอยมีสุขภาพแข็งแรง มีอารมณที่แจมใส และพรอมเรียนรูและ
พัฒนาในทุกๆ ดาน 
  
               ดร.จิตรา ดุษฎีเมธา เกร่ินดวยเรื่องสุขภาพของเด็กกอนวา “ปจจัยพื้นฐานของ
การที่เด็กจะมีความสุขก็คือ การมีพัฒนาการที่ครบถวน ซึ่งประกอบดวย การมีรางกาย
ที่แข็งแรง มีพัฒนาการสมองตามวัย และมีระบบขับถายที่ดี ไมทองเสียหรอืทองผูกเปน

ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูท่ีได   http://news.swu.ac.th/newsclips/ 

 

ขาวจากหนังสือพิมพสยามรัฐ ฉบับประจําวันท่ี  ๓๐  เดือนกันยายน  พ.ศ.๒๕๕๒   หนา     
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ประจํา เพราะฉะนั้นพอแมผูปกครองตองใหความสําคัญกับการเลือกสรรโภชนาการที่
ตอบโจทยเหลาน้ีใหไดอยางครบถวน เพราะเมือ่เด็กไดทานอาหารที่ดี มีคุณคาทาง
โภชนาการ รางกายของเด็กก็จะแข็งแรง และสงผลใหเด็กรูสึกสบายอกสบายใจ อารมณ
ดีและมีความสุข ซึ่งเราจะสังเกตความสุขจากภายในของเด็กไดก็จากเสียงหัวเราะของ
พวกเขานี่เอง” 
  
               “ในขณะเดียวกนั การสงเสริมใหเด็กไดหัวเราะอยางเหมาะสมตามวยัก็เปนเรื่องที่
ไมควรมองขาม โดยธรรมชาติทั่วๆ ไปแลว วัยเด็กเปนวัยที่หัวเราะไดเยอะ กลาวคือโดยเฉลี่ย
เด็กหัวเราะกนัวันละ 200-400 ครั้ง หากเด็กๆ ไดหัวเราะอยางเต็มที่ตามวัยในแตละวันก็จะชวย
เพ่ิมพูนพัฒนาการทางอารมณ สังคมและสมองใหกับเขามากขึ้นดวย” อาจารยจิตรา กลาวตอ 
  
               ในกิจกรรม “Dugro Happy & Healthy Workshop” สวนที่คุณพอคุณแมหลายคน
ชอบกันมากก็คือ กิจกรรมสงเสริมการหัวเราะใหเด็กๆ โดยไดนําศาสตรของการสงเสียง การ
หัวเราะเลียนแบบกิริยาทาทางของสัตวตางๆ และการหัวเราะจากอวัยวะตางๆ ของรางกาย มา
ผูกเรื่องราวเปนนิทานที่สนกุสนาน ทําใหเด็กเกิดอารมณรวม รูสึกคลอยตาม และสรางเสยีง
หัวเราะใหเด็กๆ ไดหัวเราะกันสนุกตอเน่ืองตลอดกิจกรรม  
  
               อาจารยจิตรายังคุยใหฟงตอดวยวา “จากการวิจัย การที่เด็กสามารถหัวเราะเลียน
เสียงสัตวตางๆ ไดไมวาจะเปนเสียงหมู ชาง หรือวาลิง นอกจากจะเกิดความสนุกสนานและชวย
ใหอารมณดีแลว เด็กๆ ยังไดเรียนรูธรรมชาติของตวัเองดวย ที่สําคัญการวิจัยยังบอกอีกวา การ
หัวเราะจากอวัยวะตางๆ ของรางกายยังมีประโยชนตอสุขภาพหลายดาน เชน ทองหัวเราะดวย
เสียงโฮๆ ๆ ชวยทําใหสุขภาพทองแข็งแรง, อกหัวเราะดวยเสียงอาหรือฮาๆ ๆ ชวยเสริมสราง
ใหหัวใจแข็งแรง หรือคอหัวเราะดวยเสยีงอูหรือฮูๆ ๆ ชวยบรรเทาอาการเจ็บคอ การหัวเราะยงั
ชวยฝกเด็กในเรื่องของสมาธิ และชวยกระตุนใหเด็กสูดรับออกซิเจนไปเลี้ยงสมองไดมากขึ้น ทํา
ใหเกิดความรูสึกดี สงผลใหมองโลกในแงดี และรูจักคิดดีทําดีอีกดวย” 
  
               มีกิจกรรมนารกัๆ ใหคุณลูกๆ ไดทําแบบนี้ คุณพอคุณแมมีความเห็นอยางไรบาง
ลองไปฟงกัน เริ่มจากคุณพออํ่า-อมรินทร นิติพน ที่พาภรรยาและนองเอลี่ ลกูสาววัยกําลัง
นารักมาดวย บอกวา “ปกติผมเลี้ยงลูกแบบธรรมชาต ิ คือเลี้ยงเหมือนเปนเพ่ือน ไมตีกรอบแต
ใชหลักเหตุผล สวนการดูแลลูก ผมเนนมากเรื่องการเลือกทานอาหารที่ดี รวมถึงการเลือกนมที่
มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน เพ่ือชวยสงเสริมพัฒนาการทางสมอง และพัฒนาการทาง
รางกาย เสริมไปกับการพาลูกไปออกกําลังกายกลางแจงอยางสม่ําเสมอดวย สวนการมารวม
เวิรคช็อปวันน้ี ผมวามีประโยชนมาก เพราะพาเอลี่มาลองเลนลองฝกหัวเราะวันน้ีเคาก็ชอบ ก็
คิดวาจะไดเกบ็วธิีการที่อาจารยแนะนําไปเลนกับลูกตอที่บานครับ” 
  
               สวนคุณแมวลิาสินี พรประเสริฐถาวร คณุแมของลูกชายวัยกําลังซนสองหนอคือ 
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นองสเปนและนองเจแปน บอกวา “ทั้งเรื่องสุขภาพกายและใจ ตองเร่ิมจากภายในคือ การดื่มนม
เปนประจําและการเตรียมโภชนาการที่ดีมีคุณคาใหลูก ซ่ึงอาหารที่มีคุณคาโภชนาการครบถวน
จะชวยใหระบบทางเดินอาหารทํางานดี ไมมีปญหาทองเสียหรือทองผูกบอยๆ ดิฉันเชื่อวาเม่ือ
รางกายแข็งแรงในทุกๆ ดานลูกก็จะมีความสุข และพรอมที่จะเรียนรูในทุกดานๆ สวนเรื่องเสียง
หัวเราะก็เปนอีกเรื่องที่สําคัญ อยางเวลาอยูบานดิฉันก็เลานิทานใหลูกฟงเปนประจํา แลวก็ทาํ
เสียงสัตวใหลกูไดหัวเราะตามคลายๆ กบัที่อาจารยจิตราแนะนําในวันนี้เลยคะ แตมาฟงอาจารย
แลวทําใหไดความรูเพ่ิมเติมวา การฝกหัวเราะใหถูกหลักยังเปนเหมือนการออกกําลังกายจาก
ภายใน ที่สงผลดีตอทั้งสุขภาพกายและสขุภาพจิตใจดวย” 
  
               คุณๆ ก็สามารถเก็บวิธีสรางเสียงหวัเราะแบบนีไ้ปเลนกับลูกๆ ที่บานได
เชนกัน รับรองไดหัวเราะกันครึกครื้นทั้งวันแนนอน แตอยาลืมเรื่องโภชนาการที่ลูก
ตองการดวย ลูกๆ จะไดเติบโตอยางแข็งแรงทั้งทางรางกายและอารมณนะคะ  

 
  

 


