
เพ่ิมส่วนสูงแต่ละวัย ต้องเข้าใจธรรมชาติ

ทําไมต้องทํา
“ส่วนสูง” เป็นหนึ่งในตัวบ่งชี้ทางกายภาพ
ทีม่คีวามสัมพันธต์อ่การมสุีขภาพ และพัฒนาการ
ทีส่มบรูณแ์ขง็แรง สําหรบัเดก็ การมสีว่นสงูที่
ตํ่ากว่าเกณฑ์ อาจสะท้อนปัญหาสุขภาพ เช่น 
การขาดสารอาหาร หรือฮอร์โมนการเจริญ
เติบโตผิดปกติ นอกจากนี้ ส่วนสูงยังถือเป็น
ปัจจัยสําคัญที่จะสนับสนุนการมีสมรรถนะ
ทางกาย บุคลิกภาพ รวมไปถึงการมีศักยภาพ
และผลิตภาพเมื่อเจริญเติบโตไปเป็นผู้ใหญ่
(Nutricare Medical Nutrition Institute – USA, 2023; Adolescent, 2015)

ต้องทําอย่างไร (จึงจะได้ผล)

นอกเหนือจากปัจจัยทางพันธุกรรม และส่ิงแวดล้อมแล้ว พฤติกรรมสุขภาพของตัวเด็ก ทั้งในเรื่องของ 
การกิน การนอน การมีสุขภาพจิตที่ดี รวมถึง “การเล่น” นับเป็นอีกหนึ่งปัจจัยที่สามารถส่งเสริมเชิงพฤติกรรมที่สําคัญที่หากทํา

อย่างมุ่งเป้าและถูกวิธี ถูกตามช่วงวัย ก็จะมีผลดีต่อการกระตุ้นส่วนสูงได้อย่างมาก โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กปฐมวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายอย่างรวดเร็ว

โดยทั่วไปการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างเพียงพอ (สะสมให้ได้อย่างน้อยวันละ 60 นาที) ทั้งที่ผ่านทาง
การเล่น กิจกรรมต่าง ๆ ระหว่างวัน รวมถึงการออกกําลังกายและเล่นกีฬา ล้วนแล้วแต่มีประโยชน์
ทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อสุขภาพและพัฒนาการในมิติต่าง ๆ ตามช่วงวัยของเด็กและเยาวชนอยู่แล้ว 
(World Health Organization, 2020; Katewongsa et.al, 2022) อยา่งไรกด็หีากประสงคจ์ะใหก้ารเคลือ่นไหวรา่งกาย
สามารถไปกระตุ้นส่วนสูงได้อย่างมีประสิทธิผล นอกเหนือจากการเข้าใจธรรมชาติตามช่วงวัยแล้ว 
ประเภทของการเลน่ที่เนน้ไปทีก่ารกระตุน้ใหเ้กดิการทํางานและเจรญิเตบิโตของกลา้มเนือ้ กระดกูและขอ้ตอ่
ในอวัยวะส่วนสําคัญ เป็นอีกปัจจัยสําคัญที่จะช่วยให้การเพ่ิมขึ้นของส่วนสูงเต็มศักยภาพ

ทั้งนี้จากการวิจัยพบว่า การเล่นที่เน้นให้เกิดแรงกระแทก การยืดเหยียดของกล้ามเนื้อและเส้นเอ็น
การเล่นกลางแจ้ง การเล่นที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อได้พัฒนาและเจริญเติบโต หากทําสะสมระยะเวลา
อย่างน้อย 2 ชั่วโมงต่อวัน โดยทําควบคู่กันกับการส่งเสริมการกินและการนอนอย่างเหมาะสม ก็จะทําให้
เด็ก ๆ เกิดพัฒนาการด้านส่วนสูงอย่างเห็นได้ชัด โดยพิจารณามุ่งเน้นการเล่น 6 ประเภทดังต่อไปนี้

เล่น 6 ประเภท ช่วยกระตุ้นส่วนสูง

 อายุ 1 – 2 ปี  
หาก ได้ รั บการส่ ง เสริ มดู แล
อย่างเหมาะสม เมื่ออายุครบ 1 ปี 
เดก็จะสามารถเพ่ิมสว่นสงูจากชว่ง
แรกเกดิได้มากถงึ 25 เซนติเมตร 
และเพ่ิมขึ้นอีก 10 เซนติเมตร
ในปีถัดมา เมื่ออายุครบ 2 ปี

 อายุ 3 – 13 ปี  หลังจากอายุ 2 ปี เด็กจะมีส่วนสูงเพ่ิมขึ้นอย่างคงที่
ปีละประมาณ 5 – 8 เซนติเมตร ไปจนกระทั่งถึงช่วงวัยรุ่น ทั้งนี้ส่วนสูง
ของเด็กในช่วงอายุ 10 ปี จะคิดเป็น 80% ของส่วนสูงในช่วงวัยผู้ใหญ่
ของตัวเขา ดังน้ันหากได้รับการส่งเสริมอย่างเหมาะสมและถูกช่วงเวลา
ทั้งพฤติกรรมด้านการเล่น การรับประทานอาหาร และการนอน ก็จะช่วยให้
อัตราการเพ่ิมของส่วนสูงเพ่ิมสูงขึ้นด้วยเช่นกัน

 ชว่งวยัรุน่  ชว่งวยันีเ้ดก็จะมสีว่นสงูเพ่ิมขึน้ได้มากถงึ 8 – 12 เซนตเิมตรตอ่ป ี
และถือเป็น “โอกาสสุดท้าย” สําหรับการกระตุ้นส่วนสูงให้กับเด็ก ๆ 
ทั้งนี้เนื่องจากการเจริญเติบโตของกระดูกอ่อน รวมถึงฮอร์โมนต่าง ๆ 
จะลดน้อยลงอย่างมากเมื่อสิ้นสุดช่วงวัยนี้ โดยในกลุ่มเด็กผู้ชายจะมีอายุ
ระหว่าง 11 – 18 ปี ขณะที่เด็กผู้หญิงจะมีอายุระหว่าง 10 – 16 ปี

ดว้ยเหตนุี ้การส่งเสรมิ “การเลน่” 
เพ่ือทีจ่ะกระตุน้และเรง่พัฒนาการดา้นสว่นสงูของเดก็ 

หากมคีวามเขา้ใจถงึธรรมชาตขิองการเจรญิเตบิโต
ตามแตล่ะชว่งวยั ตลอดจนมวีธิกีารส่งเสรมิ

ทีม่ปีระสิทธผิล กจ็ะทาํใหโ้อกาสทีเ่ราจะสามารถ
เพ่ิมสว่นสงูใหก้บัเดก็ไทย

เป็นไปอยา่งไดผ้ล

 ชว่งหลงัวยัรุน่  ในชว่งวยันี ้แมว้า่สว่นสงูจะยงัคงเพ่ิมขึน้อยูบ่า้ง แตจ่ะเป็น
ไปอย่างช้า ๆ และไม่มีนัยสําคัญต่อส่วนสูงโดยรวม

อย่างไรก็ดี จากข้อมูล Health Data Center ของกระทรวงสาธารณสุขในปี 2567 

ชี้ให้เห็นว่า เด็กปฐมวัยไทยที่มีภาวะเต้ียมีมากถึงร้อยละ 11.8 
ซึ่งยังสูงกว่าค่าเป้าหมายชาติกว่าร้อยละ 2 ซึ่งนับเป็นสถานการณ์สําคัญ
ที่จําเป็นต้องเร่งส่งเสริม ขณะเดียวกันเมื่อพิจารณาในภาพรวมยังพบว่า 
คนไทย (อายุระหว่าง 15-59 ปี) มีค่าเฉลี่ยของส่วนสูงเท่ากับ 
165.50 เซนติเมตร ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับประเทศอื่น ๆ 
ในแถบภูมิภาคเอเชียด้วยกันแล้ว คนไทยยังมีส่วนสูงเฉลี่ย
ห่างจากคนในประเทศ 10% แรกของภูมิภาคอยู่ถึง 
4.5 เซนติเมตร (กระทรวงสาธารณสขุ, 2567; Rodriguez-Martinez et.al, 2020)

ทั้งนี้จากความแตกต่างดังกล่าว แม้ว่าส่วนหนึ่งจะเป็นผลมาจาก
ตัวกําหนดเชิงพันธุกรรม ทว่าข้อมูลจากงานวิจัยหลายชิ้นชี้ชัดว่า 
เราสามารถกระตุ้นและก้าวข้ามขีดจํากัดของ 
“ส่วนสูง” ได้หากมีการกระตุ้นพฤติกรรมสุขภาพ
ที่เกี่ยวข้องอย่างเหมาะสมและถูกช่วงเวลา 
(Adolescent, 2015; Gunter, 2008) 

 อายุตํ่ากว่า 1 ปี  
เป็นช่วงเวลาท่ีเด็กจะมีอัตราการ
เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วที่สุด
เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงวัยอ่ืน ๆ 
โ ดยจ ะ มี ส่ ว น สู ง เ พ่ิ ม ขึ้ น ไ ด้
สูงสุดถงึ 1.5 เทา่ตวั เมือ่เทยีบกบั
ช่วงแรกเกิด

“การเล่น” ช่วยกระตุ้นส่วนสูงได้

เล่นแบบกระโดด
(กระตุ้นการเติบโตของกระดูก /
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ)

เล่นแบบยืดเหยียดร่างกาย
(ความยืดหยุ่นของลําตัว /
การทรงตัว / ท่าทาง)

เล่นแบบ
ห้อยโหน

ว่ายนํ้า (เสริมสร้างกล้ามเนื้อ /
กระตุ้นการสั่งการและการทํางานของ
อวัยวะต่าง ๆ / ความแข็งแรงของปอด)
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เด็กผู้ชาย

คือ ชว่งเวลาทอง ของการกระต
ุ้น

ความสูงได้ดีท่ีสุด

* นับต้ังแต่ช่วงเดือนท่ี 4 ของการตัง้ครรภ์

ของช่วงชีวิต*1000 วันแรก

“1000 วนัแรกของชว่งชวีติ* คอื ชว่งเวลาทอง
ของการกระตุ้นความสูงได้ดีที่สุด โดยในช่วงเวลา
ดังกล่าว หากได้รับการกระตุ้นอย่างเหมาะสม เด็กจะ
สามารถมีพัฒนาการด้านส่วนสูงได้มากถึง 12-20 
เซนติเมตรต่อปี ยิ่งไปกว่านั้น ส่วนสูงของเด็ก ๆ 
ในช่วงเวลานี้ จะมีผลต่อพัฒนาการของส่วนสูง
ตลอดช่วงชีวติมากถงึ 60% ดงันัน้ หากเราสามารถ
กระตุ้นส่วนสูงให้ เด็กในช่วงวัยนี้ ได้มากเท่าใด 
โอกาสที่พวกเขาจะเจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสว่นสงู
ตามมาตรฐานก็จะมีมากขึ้นตามไปด้วย”
* นับตั้งแต่ช่วงเดือนที่ 4 ของการตั้งครรภ์

ต้องทําตอนไหน  (จึงจะดีทีสุ่ด)

เพ่ิมความสูง
เล่น


