
คุณแม่ควรรู้ ! 
อาการนอนกรนในเด็ก อาจเป็นอันตรายได้

การนอนกรนในเด็ก ไม่ใช่เรื่องเล็ก ซึ่งพ่อแม่ไม่ควรชะล่าใจและคิดวา่
เป็นเรื่องปกติ เพราะการท่ีลูกนอนกรณอาจน าไปสู่ภาวะการหยุด
หายใจขณะนอนหลับจนท าให้เสียชีวิตได้เลยทีเดียว เพราะฉะนั้นเรา
มาท าความเข้าใจอาการนอนกรณในเด็กกันหน่อยดีกว่า 
สาเหตุของการนอนกรณ เกิดได้หลายสาเหตุ เช่น
• โครงหน้ามีความผิดปกติ ท าให้ทางเดินหายใจส่วนต้นตีบแคบ เป็น
ผลให้ลูกนอนกรณ

• ต่อมทอนซิลโต ท า ให้เกิดผลกระทบต่อการหายใจของเด็ก 
โดยเฉพาะเมื่อมีเสมหะ มีน้ ามูกและมีอาการเจ็บคอ

• ความอ้วน เพราะจะท าให้ผนังคอหนาขึน้จนชอ่งคอแคบลง ส่งผล
ให้เด้กนอนกรณ

• เป็นโรคทางพันุกรรม
• มีอาการจมูกบวมอักเสบเรือ้รัง ท าให้หายใจล าบากและ เกิดการ
นอนกรณได้

อาการนอนกรณในเด็กที่ต้องเฝ้าระวัง
• ลูกมักจะคัดจมูกเป็นประจ า และมักจะต้องอ้าปากหายใจบ่อยๆ 
เนื่องจากหายใจทางจมูกไม่สามาร าน าออกซิเจนเข้าปอดได้อ ย่าง
เพียงพอ

• ลูกมักจะนอนกรณอ้าปากและหายใจเสียงดังเป็นประจ า
• มีอาการนอนกระสับกระส่ายเพราะนอนไม่หหลับ และต้องลุก
ขึน้มานั่งบ่อยๆเนื่องจากหายใจไม่ออก

• มีการเจริญเติบโตท่ีช้ากว่าวัยอย่างเห็นได้ชัด ท้ังทางด้านร่า งกาย
และสติปัญญา

การรักษาอาการนอนกรณ
สามารถท าได้หลากหลายวิธี ขึ้นอยู่กับการวินิจฉัยของแพทย์ ดังนี ้ 
1. รักษาด้วยการดูแลเบ้ืองต้น ในกรณีท่ีไม่รุนแรง แพทย์จะแนะให้
พ่อแม่ดูแลลูกในเบ้ืองต้นก่อน ด้วยการปรับสุขอนามัยการนอนใหม่ 
พร้อมท้ังควบคุมอาหารและหมั่นออกก าลังกาย
2.การรักษาด้วยยา   แพทย์จะให้ยารักษาตามอาการ เช่น ยาส
เตียรอยด์พ่นจมูก เพื่อให้เด็กได้ดีข้ึน 
3. การรักษาด้วยการผ่าตัด  ในกรณีท่ีมสีาเหตุมาจากต่อมทอนซิล
หรืออะดีนอยด์ แพทยืจะวินิจฉัยและอาจท าการรักษาด้วยการผ่าตัด

สายใยละออ
ปีที่ 8 ฉบับที่ 10  ประจ าวันที่ 15 – 18 สิงหาคม  2560

โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต 

โทรศัพท์ : 054-225089(อนุบาล)/054-228015(ประถม)
facebook;// www.lampanglaor@hotmail.com

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

ห่วงใยสุขภาพ ..กับละออ

ท่ีมา : women.sanook.com

วันที่
รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

21/08/6

0

ข้าวสวย + แกงจืด       
หัวไชเท้า + ไข่พะโล้

ข้าวสวย + แกงจืดหัวไชเท้า 
+ ไข่พะโล้ + กะเพราหมู

ข้าวโพดอ่อน
ผลไม้ ขนมปังน้ าแดง

22/08/6

0
สปาเก็ตต้ี สปาเก็ตต้ี + ข้าวหน้าไก่ย่าง กล้วยหอม โจ๊กหมู

23/08/6

0

ข้าวสวย +แกงจืดฟักไก่  
+ หมูอบ

ข้าวสวย +แกงจืดฟักไก่ + 
หมูอบ+ ผัดบรอคเคอล่ีแฮม

ผลไม้
เค้กกล้วยหอม + 

น้ าองุ่น

24/08/6

0
ก๋วยจั๊บ

ก๋วยจั๊บ +
ข้าวสวย + คะน้าหมูกรอบ

มันเชื่อมใส่
น้ าแข็ง

ผัดมักกะโรนี

25/08/6

0
ข้าวขาหมู + ซุป ข้าวขาหมู + ไข่ต้ม + ซุป ผลไม้ กล้วยบวดชีวันนีเ้รามาท า “ข้าวขาหม”ู กันดีกว่านะคะ ไปดูส่วนผสมกันเลยค่ะ

เครื่องปรุง
1. ขาหมูเผา 2. เกลือ 3. น้ าตาลป๊ีบ 4. ซีอิว้ขาว 5. ซอสปรุงรส  
6. พริกไทยเม็ด 7. น้ าเปล่า 8. ผงพะโล้ 9. ป๋วยกั๊ก + อบเชย 10. 
ซีอิ๊วด า 11.ไขต่้ม 12. คะน้าลวก 13.รากผักชี 14.กระเทียม 
วิธีท า
1. น ารากผักชี กระเทียม พริกไทยเม็ด ป๋วยกั๊กและอบเชย มาห่อใน

ผ้าขาวบาง มัดให้แน่น 
2. น าส่วนผสมทุกอย่างใส่ลงไปในหม้อ ยกเว้น ไขต่้มและคะน้า เติม
น้ าให้ท่วมขาหมู  ยกขึน้ตั้งไฟเคี่ยวจนกว่าขาหมูจะเป่ือย คอยดูระวัง
อย่าให้น้ าแห้ง เติมรสชาติให้กลมกล่อมหวานน า เค็มตาม แต่อย่าให้
หวานมากนะคะ
3. เมื่อขาหมูเป่ือย รสชาติได้ตามท่ีต้องการแล้ว ใส่ไขต่้มลงไป  พอ

ไข่
เปลี่ยนสีแล้วจึงตักขึ้น
4. เมื่อจะทานน าขาหมูมาห่ัน ทานคู่กับขา้วสวยร้อนๆ และคะน้า

ลวก 
ราดด้วยน้ าขาหมูค่ะ
ขั้นตอนไม่ได้ยุงยากอะไรมากนัก เพียงแต่ใชเ้วลาค่อนข้างนานนิดนึง
ลองกลับไปท าทานดูนะคะ



ข่าวสารรอบรั้ว..... ละอออุทิศ การเรยีนการสอนระดับประถม

คุณครูสายสุดา  ปาเมืองมูล

การเรยีนการสอนระดับอนุบาล

อย่าเล้ียงลูกให้โตแต่ตัว

ท่ีมา : basicskillth

ปัญหาหน่ึงของเด็กไทย คือเด็กไทย ไม่รู้จักโต ซ่ึงสาเหตุ
หลัก มาจากการเล้ียงดูน่ันเอง  ทุกวันน้ีเด็กไทยเราถูกเล้ียงให้
เป็นเด็ก จนถึงอายุ 30 หรือบางคนก็ทั้งชีวิตด้วยเหตุผล ที่ฟัง
แล้วขัดแย้ง อาทิ สังคมทุกวันน้ีน่ากลัว เลยเก็บลูกไว้ในอ้อม
กอ ด  จ นม า รู้ ตั ว อี กที คื อ "ลู ก ดู แ ล ตั ว เ อ ง ไ ม่ เ ป็ น "
ตังค์เราก็มีจะให้ลูกล าบากท าไม พ่อแม่สมัยใหม่ มีฐานะดี 
เลยมอบส่ิ งอ า นวยความสะดวกใ ห้ลูก "จน ลูกไ ม่รู้จั ก
ขวนขวาย" เอาแต่ ขอ ขอ ขอ ลูกดูแลตัวเองไม่ได้ขาดปัจจัย
อะไรก็ขอเอาไม่แปลกถ้านับต้ังแต่วันน้ีไปเราจะเห็นเด็กไทย 
รักสบาย ไม่อดทน ข้ีเกียจ ไม่พยายาม ไม่รู้จักโต ทางออก
ง่ายๆ คือ เราต้องมีมุมมองใหม่ว่า หน้าที่ของพ่อแม่ คือการ
สร้างวุฒิภาวะให้กับลูก ความพร้อม ที่จะออกไปใช้ชีวิตด้วย
ตัว เ อ ง  ไ ม่ ใ ช่การ ใ ช้ ชี วิ ต  โ ดย ต้อง พ่ึ งพา คุณ น่ัน เอ ง

คุณครูนิตยา  เทพนามวงศ์                                                

“ เล่นคอมพิวเตอรอ์ย่างไร 

ให้เกิดประโยชน์”
สวัสดีค่ะท่านผู้ปกครอง ในสัปดาห์ น้ีครูนัทมีสาระความรู้

เก่ียวกับการใช้คอมพิวเตอรใ์ห้เกิดประโยชน์   มาแนะน าท่าน

ผู้ปกครองค่ะ....

...เด๋ียวน้ีเด็กๆ ทุกคนสามารถใช้คอมพิวเตอร์กันได้อย่าง

คล่องแคล่ว แล้วก็มีเด็กๆ จ านวนไม่น้อยเลยที่ ติดคอมพิวเตอร์

จนงอมแงม เรยีกว่าบาง วันอยู่ กับคอมพิวเตอร์จนเลยเวลา

นอน ท าให้นอนหลับพักผ่อนไม่เ พียงพอ และท าให้เ รียนไม่     

รูเ้รื่อง แถมยังท าให้สุขภาพเสียอีกด้วย…

ความจรงิคอมพิวเตอรเ์ป็นส่ิงที่ มีประโยชน์มาก  ถ้าหาก

รูจ้ักใช้ให้เป็น ไม่ใช่ใช้เพ่ือเ ล่นเกมหรือเ ล่นอินเตอร์เ น็ตเ พียง

อย่างเดียว แต่ควรใช้คอมพิวเตอรเ์พ่ือการเรียนรู้  ค้นหาข้อมูล

ที่เป็นประโยชน์ และเป็นตัวช่วยในการเรยีนหนังสืออีกทางห น่ึง

ที่ส าคัญควรใช้เวลากับคอมพิวเตอร์อย่างพอดี ไม่มากเ กินไป

จนท าให้สุขภาพสายตาและรา่งกายเสีย 

...ดังน้ันจึงอยากให้ผู้ปกครอง ช่วยแนะน าลูกๆ ให้มี วินัย     

ทีจ่ะใช้คอมพิวเตอร์ในแต่ละวัน โดยก าหนดและแบ่ง เวลาว่า 

ใน 1 วันจะเล่นคอมพิวเตอรไ์ด้นานเท่าใด ซ่ึง เวลาที่ เหมาะสม

น้ันก็ไม่ควรเ กิน 2 ช่ัวโมง ต่อวัน ควรหยุดพักสายตาทุกๆ 

25 นาที และก าหนดเวลาเข้านอนไม่ให้ดึกจนเกินไป เพราะจะ

ได้นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ

www.dekthaidd.com

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน สัปดาห์น้ีโรงเรียนสาธิตละออ
อุทิศ (แห่งใหม่) ได้จัดกิจกรรมวิทยาศาสตร์ ในระดับ ช้ัน
อนุบาล 3 – ระดับช้ันประถมศึกษาปทีี่ 4  ต้ังแต่วันที่ 15 –
18 สิงหาคม 2560 ประกอบด้วยกิจกรรมทีน่่าสนใจ ดังน้ี

- ระดับช้ันอนุบาล 3 การแข่งขัน “ร่อนคอปเตอร”์
- ระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 1 - 2 แข่งขัน “การพับ

จรวดกระดาษ ประเภทร่อนไกล”
- ระดับช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 - 4 แข่งขัน “การพับ

จรวดกระดาษ ประเภทแม่นย า”
- ระดับช้ันประถมศึกษาปทีี่ 4 แข่งขัน “ตอบปัญหาทาง

วิทยาศาสตร์”
ซ่ึงวันวิทยาศาสตร์แห่งชาติ ถือเป็นวันส าคัญอีกวันหน่ึง

ของไทย ที่ก าหนดให้ตรงกับวันที่ 18 สิงหาคม ของทุกปี 
เน่ืองจากเป็นวันที่พระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่ หัว 
รัชกาลที่ 4 ได้ทอดพระเนตรสุริยุปราคาเต็มดวงที่ทรง
ค านวณล่วงหน้าไว้ 2 ปี ว่าจะเกิดในวันอังคาร ข้ึน 1 ค่ า 
เดือน 10 โดยจะเห็นเต็มดวงที่ต าบลหว้ากอ จังหวัด
ประจวบคีรีขันธ์ และด้วยผลการค านวณที่แม่นย า ท าให้
สมาคมวิทยาศาสตร์แห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ 
ถือว่าวันที่ 18 สิงหาคม เป็นวันวิทยาศาสตร์ไทย

ผู้ปกครองทุกท่านสามารถติดตามกิจกรรมต่างๆ จาก
การประมวลภาพกิจกรรมได้ที่  Facebookโรงเรียนสาธิต
ละอออุทิศ ล าปาง

ภัสสญา  แก้วสุภาพร,ภาธินี   นิธุรัมย์

ไม่ควรปล่อยให้ลูก ๆ เล่น
คอมพิวเตอรเ์พียงล าพัง

นะคะ

https://www.facebook.com/hashtag/basicskillth?source=feed_text&story_id=1320166984770520
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%82%E0%B8%95?source=feed_text&story_id=1318499698270582
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%B8%E0%B8%81%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%99%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%A7?source=feed_text&story_id=1318499698270582
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B9%8C%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B9%87%E0%B8%A1%E0%B8%B5%E0%B8%88%E0%B8%B0%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%A1?source=feed_text&story_id=1318499698270582
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%A2?source=feed_text&story_id=1318499698270582
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B8%97%E0%B8%99?source=feed_text&story_id=1318499698270582
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%88?source=feed_text&story_id=1318499698270582
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%9E%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%A1?source=feed_text&story_id=1318499698270582

