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สวััสดีีค่่ะคุ่ณพ่่อคุ่ณแม่่ที่ี�รัักทีุ่กที่่าน

	 รัักลููก	Bookazine	ฉบัับัปีี	2564 เข้้มข้้นด้้วย 

100 เรื่่�องการื่เลี้้�ยงลีู้กที่้�แม่ต้้องรืู่้ ต้้�งแต้่ต้้�งครื่รื่ภ์์ไป

จนถึึง 3 ข้วบ  เพื่่�อให้้การื่เลี้้�ยงลีู้กเป็นเรื่่�องง่ายข้ึ�น

       แลี้ะในปีน้�เรื่าเพื่่�มเต่้มข้้อมูลี้สำค้ญเรื่่�องการื่ 

เลี้้�ยงลีู้กน้�นค่อการื่สร้ื่างสายส้มพื่้นธ์์ให้้พ่่อแม่่ม่ีอยูู่ ่

จรังิ	Family	attachment	เพื่รื่าะสายสม้พื่น้ธ์์รื่ะห้ว่าง

ลีู้กก้บพื่่อแม่ค่อรื่ากฐานสำค้ญข้องพื่้ฒนาการื่สร้ื่าง

ต้ว้ต้นข้องลี้กู ลี้กูจะเต้บ่โต้อย่างม้�นคงจากภ์ายในแลี้ะ

รืู่้จ้กเคารื่พื่ต้้วเอง

 ข้ณะเด้้ยวก้นในอนาคต้จะม้ความต้้องการื่ 

น้กนว้ต้กรื่รื่ม เป็นผูู้้ผู้ลี้่ต้ (Creator) ไม่ใช่่แค่เพื่้ยงผูู้้ใช่ ้

พื่่�นฐานสำคญ้ท้ี่�ที่ำให้เ้กด่้ขึ้�นได้้คอ่การื่มท้ี่ก้ษะ Coding 

แต่้สำห้รื่้บเด้็กปฐมว้ยต้้องเรื่่�มต้้นด้้วยการื่สร้ื่าง 

กรื่ะบวนการื่เรื่ย้นรืู่ใ้ห้้ลี้กูด้้วย Pre	Coding	 เพื่่�อปพูื่่�น

ฐาน

กรื่ะบวนการื่ค่ด้ การื่เรื่้ยนรืู่้ การื่เลี้่น แลี้ะที่ำก่จกรื่รื่ม 

ในช่้ว่ต้ปรื่ะจำว้นที่้�เห้มาะก้บพื่้ฒนาการื่ข้องเด้็ก

      นอกจาก รัักลููก	 Bookazine	 แลี้้วเรื่าย้งม ้

ห้ลี้ายช่อ่งที่างเพื่่�อให้ค้ณุแมต่่้ด้ต้ามข้้อมลูี้การื่เลี้้�ยงลี้กู

ที่้�งช่่องที่างออนไลี้น์แลี้ะก่จกรื่รื่มในพื่่�นท้ี่�ยุที่ธ์ศาสต้ร์ื่

ครื่บถ้ึวนทุี่กรื่ปูแบบที่้�งสม้มนา เวร่ื่ค์ช่อ็ป เที่รื่นน่�ง รื่วม

ถึึงก่จกรื่รื่มต่้างๆ ท้ี่�เรื่าค้ด้สรื่รื่เพื่่�อให้้สอด้คล้ี้อง

ก้บการื่เรื่้ยนรืู่้แลี้ะพื่้ฒนาการื่เด้็ก เรื่าเช่่�อว่าคุณพื่่อ

คุณแม่จะได้้รื่้บความรืู่้เพื่่�อนำไปใช่้ในการื่เลี้้�ยงลูี้กได้้

อย่างม้ความสุข้นะคะ

Editor's talk 

รัักลููก Bookazine  
ผูู้�แต่่ง :  กองบรื่รื่ณาธ่์การื่รื่้กลีู้ก 

ISBN : 978-616-8045-16-9 

เจ้�าของ  บรื่่ษ้ที่ ร้ื่กลีู้ก พื่ลี้้ส จำก้ด้ ภ์ายใต้้กลีุ้่มบรื่่ษ้ที่ อารื่์แอลี้จ ้ 

ปรัะธานกรัรัมการับรัิหารั  อน้นต้์ ศ่ร่ื่ภ์้สรื่าภ์รื่ณ์  

ผูู้�ก่อต่ั�งแลูะปรัะธานสถาบันอารั์แอลูจ้ ี สุภ์าวด้้ ห้าญเมธ์ ้

กรัรัมการัผูู้�จ้ัดการั   ช่น่ด้า อ่นที่รื่ว่สูต้รื่ 

บรัรัณาธิการั   สุช่าด้า เที่พื่ห้่นลี้้พื่ 

กองบรัรัณาธิการั   นภ์้ที่รื่ จ่ต้พื่่ท้ี่กษ์   บรัรัณาธิการั
ศิิลูปกรัรัม  ส่รื่่ช้่ย ศ่รื่่สุวรื่รื่ณ

ผูู้�จ้ัดการัฝ่่ายการัต่ลูาด  มาลี้่น้ อ้ศว์ว่เศษศ่วะกุลี้

ปรัะสานงานฝ่่ายผู้ลูิต่แลูะโฆษณา อรื่อุษา อำไพื่

สนใจ้ลูงโฆษณาต่ิดต่่อ โทรั. 0 2913 7555
ธนาพ่รั	พ่รัปีรัะการั	ต่่อ	3371		email:	thanaporn@rlg.co.th
อรัอุษา	อำไพ่	ต่่อ	4522		email:	onusa.am@rlg.co.th

จ้ัดทำาโดย บรื่่ษ้ที่ รื่้กลูี้ก พื่ลี้้ส จำก้ด้ 

ผู้ลูิต่แลูะจ้ัดจ้ำาหน่ายโดย  สำน้กพื่่มพื่์ร้ื่กลูี้กบุ�กส์

55 ซอยสุภ์ารื่่วม แข้วงวงศ์สว่าง เข้ต้บางซ่�อ กรืุ่งเที่พื่ฯ 10800  

โที่รื่. 0 2913 7555   โที่รื่สารื่ 0 2556 1134

Email raklukeplus@rlg.co.th   เว็บไซด้์ www.rakluke.com

แยกสี / เพลูท  จ้กรื่วาลี้ฟิิลี้์ม โที่รื่. 0 2611 6121-4  

พิมพ์  บร่ื่ษ้ที่ พื่่มพื่์ด้้ จำก้ด้

 โที่รื่. 0 2401 9401-7  Email : sale@pimdee.co.th

สงวนลูขิสทิธิ� : ไม่อนุญาต่ให�มีการัลูอกเลีูยนแบบส่วนใดส่วนหน่�งของ
หนังสอืเลู่มนี� รัวมทั�งการัจั้ดเก็บ ถ่ายทอด ไม่ว่ารูัปแบบหรืัอวธิกีารั
ใดๆ ในกรัะบวนการัทางอเิลูก็ทรัอนิกส์ การัถ่ายภาพ การับันทก่ หรัอื
วธีิการัใดๆ โดยไม่ได�รับัอนญุาต่จ้ากเจ้�าของลิูขสทิธิ�

raklukeselect rakluke club

rakluke clubrakluke.com
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contents 

1. ที่้องแลี้้วต้้องฝากครื่รื่ภ์์ เม่�อไห้รื่่ ที่้�ไห้นด้้ 
2. ว้้คซ้นจำเป็น ที่้องน้�ห้้ามข้าด้
3. แม่ Happy รืู่้ให้้ด้้เรื่่�องแพื่้ที่้อง  
4. 4 ฮอรื่์โมนสำค้ญที่้�แม่ที่้องต้้องรื่้บม่อ
5. ปัญห้าช่่องปากที่้�ต้้องรื่้บม่อ  
6. เต้รื่้ยมพื่รื่้อมเต้้านมก่อนให้้นมลีู้ก
7. Checklist เส้�ยงแที่้ง   
8. เครื่้ยด้ ภ์้ยเง้ยบจากแม่ถึึงลีู้กในที่้อง
9. เที่คน่คลี้ด้เครื่้ยด้ให้้แม่ที่้อง  
10. 7 ว่ธ์้ที่ำให้้ที่้องน้�...รื่้กสงบ ไรื่้ปรื่้�ด้แต้ก 
11.	น�ำห้น้กข้ึ�น แบบไห้นด้้ต้่อแม่แลี้ะลีู้กน้อย 
12.	ยารื่้กษาส่ว...แม่ที่้องต้้องรื่ะว้ง
13. แม่ที่้องสายบ่วต้้� สวยได้้แต้่ต้้องรื่ะว้ง  
14. ไต้รื่มาส 1 รื่้บม่อการื่เปลี้้�ยนแปลี้ง
15. พื่้ฒนาการื่ลีู้กน้อย 1-12 ส้ปด้าห้์    
16. ไต้รื่มาส 2 เวลี้าข้องความสด้ใส เปล่ี้งปลี้้�ง
17. พื่้ฒนาการื่ลีู้กน้อย 13-28 ส้ปด้าห้์   
18. ไต้รื่มาส 3 โค้งสุด้ที่้ายก่อนพื่บห้น้าลีู้ก
19.	พื่้ฒนาการื่ลีู้กน้อย 29-40 ส้ปด้าห้์ 
20.	Tips บอกลี้าอาการื่ข้้�ลี้่มต้อนที่้อง
21. Sex ต้อนที่้องต้้อง Safe  
22. Checklist ซึมเศรื่้าห้ลี้้งคลี้อด้
23. เรื่่�องต้้องรืู่้ เม่�อเจาะน�ำครื่�ำ  
24.	Tips น้บลีู้กด้่�น
25. Checklist เฝ้ารื่ะว้งอาการื่ครื่รื่ภ์์เป็นพื่่ษ 
26. Checklist ลีู้กด้่�นก้บที่่านอนข้องแม่ที่้อง
27. Tips ฟิิต้แอนด้์เฟิิรื่์มห้ลี้้งคลี้อด้  
28. ดู้แลี้แผู้ลี้คลี้อด้
29. พื่ลี้้งนมแม่ 30 นาที่้ห้ลี้้งคลี้อด้  
30. แม่ที่้องเครื่้ยด้ ส่งผู้ลี้ต้่อลีู้กในครื่รื่ภ์์
31. แม่ที่้องอยู่ไฟิด้้จรื่่งห้รื่่อ

66.	ปรื่ะโยช่น์ด้้ๆ เม่�อปลี้่อยลีู้กเลี้่นคนเด้้ยว 
67.	ว้ยซนสารื่อาห้ารื่ห้้ามข้าด้  
68.	5 ว่ธ์้พื่่ช่่ต้ปัญห้าลีู้กก่นยาก   
69.	5 ยาอน้ต้รื่ายท้ี่�คณุแม่ไม่ควรื่ซ่�อให้้ลี้กูเอง 
70.	Effect Sleepless  
71.	ว้คซ้นจำเป็น+ว้คซ้นเสรื่่ม 1-3 ปี  
72.	Checklist 6 ส้ญญาณ ลีู้กเครื่้ยด้ 
73. Hand-Eye Coordination สำค้ญ 
 ต้่อการื่พื่้ฒนาสมอง 
74.	5 ปัจจ้ยที่้�ส่งผู้ลี้ให้้ลีู้กสมองไม่พื่้ฒนา  
75. “ห้น้าจอ” กรื่ะที่บพื่้ฒนาการื่  
76.	5 ว่ธ์้ลี้ด้ไข้้ 
77.	รื่้บม่อมนุษย์ค้นเห้ง่อก    
78.	5 ว่ธ์้รื่้บม่อพื่้�ม้น้อง 
79. ข้้�นต้อนง่ายๆ ฝึกลีู้กแปรื่งฟิัน  
80.	ช่วนลีู้กเลี้่กดู้ด้น่�ว   
81.	ฝึกลีู้กข้้บถึ่าย สรื่้างว่น้ยจนโต้   
82.	Checklist พื่ฒ้นาการื่วย้ 1 ปี : วย้ล้ี้มลุี้กช่อบเคล่ี้�อนไห้ว  
83.	Checklist พื่ฒ้นาการื่วย้ 2 ปี : เรื่่�มเป็นต้ว้ข้องต้ว้เอง  
84.	Checklist พื่ฒ้นาการื่วย้ 3 ปี : วย้สนกุเรื่ย้นรืู่้
85. Checklist พื่ฒ้นาการื่ลี้กูบกพื่ร่ื่องไห้ม?  
86.	พืู่ด้ช่้า ม้ปัญห้าพื่้ฒนาการื่ที่างภ์าษา?  
87.	เต้รื่้ยมลีู้กพื่รื่้อมเข้้าอนุบาลี้   
88. อยู่ไม่น่�ง VS สมาธ์่ส้�น 
89.	3 เห้ตุ้ผู้ลี้ที่้�ควรื่ห้ยุด้ “เรื่่งเรื่้ยน”  
90. 3 โรื่คต้้องรื่้บม่อ

Let's Go Toddler (1-3 Years)

ทักษะสมอง EF

32. นมแม่ด้้ที่้�สุด้    
33. นมแม่แช่่แข้็ง ปรื่ะโยช่น์ย้งเป๊ะ
34.	ปรื่่มาณนมที่้�ลีู้กน้อยต้้องการื่ใน 1 ว้น 
35.	รื่้บม่อลีู้กช่้ก
36.	First Meal ม่�อแรื่กข้องเบบ้�  
37. 4 ว่ธ์้ด้้ๆ เลี้่กนมม่�อด้ึก 
38. 5 อาห้ารื่เสรื่่มสมองลีู้กน้อย  
39. นวด้ผู้่อนคลี้าย  
40.	รื่้กห้้ามอุ้ม...   
41. ห้้วนมบอด้ก็ให้้นมลีู้กได้้
42.	เคลี้็ด้ลี้้บคุณแม่น้กปั�ม  
43.	Checklist ลีู้กป่วย? 
44.	เบบ้� 0-1 ปี ว้ยแห้่งการื่นอน  
45.	ว้คซ้นจำเป็นข้องลีู้กน้อย
46. ยาสาม้ญ สำค้ญปรื่ะจำบ้าน  
47.	แค่ “อ่านน่ที่าน” ก็สรื่้างที่้กษะสมอง EF
48.	10 จุด้เส้�ยงในบ้านต้้องป้องก้น  
49. เลี้่อกข้องเลี้่นไม่ใช่่แค่เลี้่นๆ 
50.	ลีู้กนอนด้ึก เส้�ยงเต้้�ย   
51. เข้้าใจ แม้ลีู้กเป็นเด้็กเลี้้�ยงยาก?  
52.	กรื่ะตุ้้นพื่้ฒนาการื่ลีู้ก 0-1 ปี  
53.	ดู้แลี้สะด้่อให้้เบบ้�
54.	รื่้องกลี้้�น อ้นต้รื่าย   
55. ปรื่าบไข้้เจ้าต้้วน้อย       
56.	พื่้ฒนาการื่ลีู้กลี้่าช่้าห้รื่่อไม่  
57. โคลี้่กแม่ย้งไห้ว
58. Checklist พื่้ฒนาการื่ลีู้ก 0-1 ปี   
59. เวลี้านอนข้องห้นู 0-1 ปี 
60.	Checklist ลีู้กเส้�ยงแพื่้อาห้ารื่ห้รื่่อไม่ 
61. ส้อุจจารื่ะลีู้ก บอกสุข้ภ์าพื่
62. ฝึกลีู้กน้�งคารื่์ซ้ต้อย่างปลี้อด้ภ์้ย  
63.	แค่เลี้่น “จ�ะเอ๋” ก็ฝึกที่้กษะรื่อบด้้าน
64. ดู้แลี้ฟิันต้้�งแต้่ซ้�แรื่ก   
65. 5 ว่ธ์้ สรื่้างที่้กษะสมอง EF

Hello Newborn (0-1Year)

Welcome Pregnancy 

p.8p.8
p.28p.28

91. ก่จกรื่รื่มส่งเสรื่่มที่้กษะสมอง EF 
92. 5 ห้ลี้้กสรื่้างว่น้ยเช่่งบวก  
93. สรื่้างว่น้ยเช่่งบวกลีู้กว้ย 3 ปี
94.	Attachment สรื่้างที่้กษะสมอง EF  
95.	ที่้กษะสมอง EF สำค้ญต้่ออนาคต้
96.	แบบไห้นใช่่ Terrible two
97. เลี้่นอ่สรื่ะสรื่้างที่้กษะสมอง EF 
98. ก่จกรื่รื่มเต้่มที่้กษะสมอง EF ลีู้ก 1-3 ปี 
99. 7 ว่ธ์้สรื่้างที่้กษะสมอง EF ด้้ให้้ลีู้ก   
100. พื่่อแม่แบบน้� พื่่อแม่ EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

•	Family	Attachment
  พื่่อแม่ม้อยู่จรื่่ง
•	Pre	Coding
  เด้็กต้้องม้ที่้กษะให้ม่สำห้รื่้บโลี้กให้ม่

Special Content
เลูี�ยู่งลููกให้้พ่รั้อม่สำห้รัับัโลูกให้ม่่
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Welcome Pregnancy
ทีค่นเป็นแม่ต้องรู!้100 เรือ่ง

	 	 ส่ิงท่ีท�ำให้ผู้หญงิเป็นมนษุย์ทีแ่ขง็แกร่งโดยสมบรูณ์นัน้กค็อื	“กำรเป็นแม่”	ช่วงเวลำส�ำคัญทีมี่
กำรเปลีย่นแปลงหลำยอย่ำง	หน้ำทีท่ีย่ิง่ใหญ่มำพร้อมกบัควำมรบัผดิชอบ	แต่รำงวลัของควำม
ส�ำเร็จคอืรอยยิม้และพฒันำกำรทีด่ขีองลกู	กำรเตรยีมพร้อมทัง้กำย	ใจ	และกำรมข้ีอมลูทีพ่ร้อม	
จะท�ำให้คณุแม่ก้ำวผ่ำนช่วงเวลำเหล่ำนีไ้ปได้อย่ำงสวยงำม	ขอต้อนรบัคุณแม่คนใหม่ค่ะ
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     	 อาการัแพ่้ที่้อง	 ส่งผลูให้้กินอาห้ารัไดี้น้อยู่ห้รัือ
แที่บักนิไม่่ได้ีเลูยู่	อาเจยีู่น	วิังเวัยีู่นศรีัษะ	แต่่คุ่ณแม่่บัางค่นอาจ
จะรัูสึ้กอยู่ากอาห้ารัม่ากกว่ัาปีกติ่	แลู้วัอาการัแพ้่ท้ี่องแสดีงให้้
เห้น็การัเปีลูี�ยู่นแปีลูงทีี่�เกิดีขึ�นจากการัตั่�งค่รัรัภ์อยู่่างไรับ้ัาง
  ฮอร์โมนเปลีย่น	 รัะยู่ะแรักร่ัางกายู่คุ่ณแม่่ต้่องปีรัับัต่วัั
กบััปีริัม่าณฮอร์ัโม่นทีี่�เพิ่�ม่ขึ�นอยู่่างรัวัดีเรัว็ัจึงที่�าให้้เกิดีอาการั
วังิเวัยีู่นศรีัษะ	ค่ลูื�นไส้อาเจยีู่น	ไวัต่่อกลิู�น	การัรับััรัสเปีลีู�ยู่น	
 	 แพ้ท้อง	3	 เดอืนแรก อาการัจะเข้าสู่รัะดัีบัปีกติ่เมื่�อ
อายู่คุ่รัรัภ์ได้ีสกั	4	เดีอืน	แต่่ห้ากยู่งัไม่่ดีีขึ�น	ค่วัรัพ่บัค่ณุห้ม่อ	
ซึ�งอาจจะรักัษาด้ีวัยู่การัให้้ยู่ากนิ	ฉีดี	ห้รัอืให้้น��าเกลืูอ	
  คนท่ีแพ้ก็ต้องดูแลตัวเอง	 อยู่่าปีลู่อยู่ให้้ท้ี่องว่ัาง	 
จบิัน��าขงิอุ่น 	ๆเพ่ื�อบัรัรัเที่าอาการัค่ลืู�นไส้	ห้รัอืกนิบัสิกติ่	แค่รักเกอร์ั
รัสเค่ม็่นดิีๆ	อาจช่วัยู่ให้้ดีขีึ�น

ท�องแลู�วต่�องฝ่ากครัรัภ์
เม่ื่อไหร่ ที่ไหนดี

วัคซีนจ้ำาเป็น 
ท้องนี้ห้าม่ขาด

แม่ HAPPYรู้ให้ดีเรื่องแพ้ท้อง

ฝากครรภ์ทีไ่หนและเม่ือไหร่ด ี
	 	 ● ฝากครื่รื่ภ์์ท้ี่นท้ี่เม่�อรืู่้ต้้ว เพ่ื่�อการื่ดู้แลี้อย่าง 
ใกลี้้ช่่ด้ เลี้่อกที่้�ใกลี้้บ้าน เด้่นที่างสะด้วก
	 	 ● โรื่งพื่ยาบาลี้ที่้�ม้มาต้รื่ฐาน เครื่่�องม่อครื่บ  
ม้คุณห้มอผูู้้เช่้�ยวช่าญ งบปรื่ะมาณไม่บานปลี้าย 
	 	 ● รืู่้ว่ธ้์ดู้แลี้ต้้วเอง เพื่่�อป้องก้นอาการื่แลี้ะความ
เส้�ยงที่้�อาจจะเก่ด้ข้ึ�นได้้ที่้น

วคัซนีป้องกันหดัเยอรมนั 
  ฉด้้วค้ซ้นห้ด้้เยอรื่มน้ก่อนท้ี่อง 3 เด้อ่น แต่้ห้ากท้ี่อง 
แลี้้วไม่ควรื่ฉ้ด้ เพื่รื่าะจะส่งผู้ลี้ให้้ที่ารื่กในครื่รื่ภ์์พื่่การื่
วคัซนีป้องกันโรคตับอักเสบชนิดบี 
  ต้รื่วจเพื่่�อเช่็กความเส้�ยง แลี้ะควรื่ฉ้ด้ก่อนที่้อง 
6 เด้อ่น แต่้ห้ากไม่ได้้ฉด้้กไ็ม่เป็นไรื่ เพื่รื่าะไวรื่ส้ต้บ้อก้เสบ 
บ้ไม่ม้ผู้ลี้อ้นต้รื่ายต้่อที่ารื่กในครื่รื่ภ์์ ห้ลี้้งคลี้อด้คุณ
ห้มอจะฉ้ด้วค้ซน้ป้องก้นโรื่คต้บ้อก้เสบช่น่ด้บใ้ห้้ที่ารื่ก 
วคัซนีป้องกันไข้หวัดใหญ่	
  ห้ากเป็นช่่วงที่้อง เส้�ยงภ์าวะแที่รื่กซ้อน เช่่น 
ปอด้บวม เย่�อหุ้ ้มห้้วใจอ้กเสบ มากกว่าคนปกต้ ่
สามารื่ถึฉ้ด้ว้คซ้นป้องก้นได้้ทีุ่กช่่วงอายุครื่รื่ภ์์ 1 เข้็ม
สามารื่ถึป้องก้นเช่่�อได้้ 1 ปี 
วคัซนีป้องกันไอกรน	
  โรื่คไอกรื่นเป็นโรื่คต่้ด้เช่่�อรื่ะบบที่างเด่้นห้ายใจ 
ห้ากลีู้กน้อยเป็นไอกรื่นภ์ายใน 3 เด้่อนแรื่กเส้�ยง 
เสย้ช่ว้ต่้ได้้ ซึ�งฉด้้วค้ซน้ป้องกน้ไอกรื่นได้้รื่ะห้ว่างท้ี่อง

ข้อมูลโดย	:	มีนะ	สพสมัย	พยำบำลผดุงครรภ์และผู้เชี่ยวชำญเรื่องกำรให้นมแม่

1

3

2

9Rakluke Bookazine



4 ฮอรั์โมนสำาคัญ 
ที่แม่่ท้องต้องรับม่ือ

ปัญหาช่องปาก
ที่ต้องรับม่ือ

รูก่้อนไปพบหมอฟัน   
 แจ้งว่าก�าลี้ง้ต้้�งครื่รื่ภ์์ รื่วมถึงึปรื่ะวต้้ก่ารื่ต้้�งครื่รื่ภ์์ที่้�ผู่้านมาแลี้ะโรื่คปรื่ะจ�าต้ว้ เพ่ื่�อให้้ 
คุณห้มอรื่ะม้ด้รื่ะว้งเรื่่�องต้่างๆ เช่่น ที่่านอน การื่เลี้่อกใช่้ยาห้รื่่ออุปกรื่ณ์
 ห้ลี้้กเลี้้�ยงการื่เอ็กซเรื่ย์ฟิัน โด้ยเฉพื่าะช่่วง 3 เด่้อนแรื่ก แต้่ห้ากม้ความจ�าเป็น 
ต้้องที่�า ควรื่สวมเส่�อป้องก้นรื่้งส้ก่อนทีุ่กครื่้�ง

 ฟันผ ุ การื่อาเจ้ยนบ่อย ที่�าให้้กรื่ด้จาก
กรื่ะเพื่าะอาห้ารื่ย้อนกลี้บ้มาในช่่องปาก ส่งผู้ลี้
ให้้ฟัินสกึกร่ื่อนได้้
 มคีราบหนิปูน แลี้ะกลี้่�นปาก ฮอร์ื่โมน
ที่้�เปล้ี้�ยนที่�าให้้น��าลี้ายออกมามาก ซึ�งน��าลี้าย 
ที่้�ออกมาก็ม้แคลี้เซ้ยมออกมาด้้วย จึงเป็น
สาเห้ต้ทุี่�าให้้เกด่้เป็นครื่าบห้น่ปนูได้้ง่าย 
 เหงือกอักเสบ ปรื่่มาณเลี้่อด้ท้ี่�
ห้มนุเวย้นในร่ื่างกายแม่ บวกกบ้ฮอร์ื่โมนอาจ
จะที่�าให้้แม่เห้งอ่กบวมแด้งแลี้ะเลี้อ่ด้ออกง่าย

4

5

4. ฮอร์โมนฮวิแมนพลาเซนต้าแลกโตรเจน	
(Human	Placental	Lactogen	:	HPL)	
  เป็นฮอร์โมนที่มีส่วนกระตุ้นให้มีการเปลี่ยนแปลงของ 
เต้านม เพื่อเตรียมการผลิตน�้านมให้มากขึ้น และช่วยให้
ร่างกายคุณแม่น�าสารอาหารประเภทโปรตนีและกลโูคสผ่าน
ไปยงัทารกได้ดข้ึีน

3.	 ฮอร์โมนฮิวแมนดอร์โอนิกโกนาโดโทรฟิน 
(Human	chorionic	gonadotropin	:	HCG) 
  สร้างมาจากถงุน�า้คร�า่ทีอ่ยู่ติดกับมดลกู ช่วยเพิม่เลอืด
ให้มาเลีย้งทีผ่นังมดลกู เพือ่เตรยีมความพร้อมในการฝังตวั
ของตัวอ่อน

2. ฮอร์โมนเอสโตรเจน	(Estrogen)	
  ช่วยกระตุน้ให้เยือ่บโุพรงมดลกูหนาตวัข้ึน ให้ไข่ทีผ่สม
แล้วมาฝังตวั ท�าให้ผนังช่องคลอดหนาและยดืขยายได้ดขีึน้

1.	ฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน	(Progesterone) 
  เป็นฮอร์โมนที่ผลิตจากรังไข่ช่วง 6-8 สัปดาห์แรก 
ซึ่งท�างานร่วมกับฮอร์โมนเอสโตรเจน ในการเตรียมเยื่อบุ
โพรงมดลกูให้เหมาะสมแก่การฝังตวัของตวัอ่อน 

10 Rakluke Bookazine



เต่รัยีมพรั�อมเต่�านม
ก่้อนให้นม่ลกู้6

ตรวจเต้านมด้วยตวัเองง่ายๆ 

  เรื่่�มจากการื่ใช้่ฝ่าม่อคลี้�าที่้�เต้้านมจากฐานมา

ถึึงห้้วนมดู้ว่าม้ก้อนที่้�ไห้นห้รื่่อไม่ ลี้้กษณะเต้้านม

เป็นอย่างไรื่ ต่้อมาต้รื่วจด้หู้้วนมโด้ยการื่ใช้่น่�วโป้ง

ก้บน่�วช่้�จ้บห้้วนมข้ึ�นมา ถึ้าจ้บได้้ก็ห้มายความว่า

ห้้วนมปกต่้ การื่สวมเส่�อยกที่รื่งที่้บไว้อาจที่�าให้้

ห้้วนมดู้เห้ม่อนแบนรื่าบ จึงควรื่ถึอด้เส่�อแลี้้ว

ที่�าการื่กรื่ะตุ้้นโด้ยการื่ส้มผู้้สที่้�ห้้วนม ห้้วนมก็จะ

ย่�นยาวข้ึ�นเป็นปกต้่ แต้่การื่กรื่ะตุ้้นที่้�ห้้วนมในช่่วง

ต้้�งครื่รื่ภ์์ต้้องรื่ะม้ด้รื่ะว้ง เพื่รื่าะถ้ึามากจนเก่นไปจะ

ม้ผู้ลี้ไปกรื่ะตุ้้นการื่บ้บต้้วข้องมด้ลีู้ก อาจพื่าไปสู่

การื่คลี้อด้ก่อนก�าห้นด้ได้้

	 	 ถึงอกเลู็กก็ไม่่เปี็นอุปีสรัรัค่ในการัให้้นม่	

เพ่รัาะเต่้านม่ขนาดีเล็ูกสาม่ารัถผลิูต่น��านม่ไดี้

เพ่ยีู่งพ่อส�าห้รับััลูกูได้ีแน่นอน	ปีรัมิ่าณน��านม่จะ

ม่มี่ากขึ�นเม่ื�อม่กีารักรัะตุ่น้โดียู่การัให้้ลูกูดีดูีนม่

ที่กุ	2-3	ชั�วัโม่ง	ห้รืัออยู่่างน้อยู่	8	ค่รัั�งในแต่่ลูะวััน 

ยู่ิ�งกนิเกลูี�ยู่งเต้่าที่กุค่รัั�ง	กนิม่าก	กนิบ่ัอยู่กยิ็ู่�งม่ี

น��านม่ม่าก

  การื่ดู้แลี้เต้้านมรื่ะห้ว่างต้้�งครื่รื่ภ์์อาจใช่้คร้ื่มห้ร่ื่อโลี้ช่้�นที่าเพื่่�มความ 
ชุ่่มช่่�นรื่่วมก้บการื่อาบน��าเช่้า-เย็นต้ามปกต้่ ห้ลี้้งคลี้อด้งด้ใช่้ครื่้มห้รื่่อโลี้ช่้�น 
ใช่้น��านมคุณแม่ที่าบางๆ ที่้�ห้้วนมห้ลี้้งให้้นม คุณแม่ไม่ต้้องเช่็ด้ที่�าความ
สะอาด้เต้้านมแลี้ะห้้วนมก่อนแลี้ะห้ลี้้งให้้นม แต้่คุณแม่ต้้องห้ม้�นลี้้างม่อ
ให้้สะอาด้ก็เพื่้ยงพื่อแลี้้วค่ะ

ข้อมูลโดย	 :	 มีนะ	 สพสมัย	 พยำบำลผดุงครรภ์และผู ้ เชี่ยวชำญ 
เรื่องกำรให้นมแม่

หวันมบอดแก้ไขได้ 

  ●  ช่่วงต้้�งครื่รื่ภ์์คุณแม่นวด้ดึ้งห้้วนมให้้ย่�น

ออกมาต้อนอาบน��าเวลี้าเช่้า-เย็น แลี้้วใช่้ที่้�ครื่อบ

ห้้วนมที่้�เรื่้ยกว่าปทีุ่มแก้ว ครื่อบเพื่่�อนวด้ลี้านนม

ให้้น่�มแลี้ะห้้วนมย่�นไว้ 

  ●   ในรื่ายที่้�แก้ไข้แลี้้วห้้วนมไม่ย่ด้ออกก็ปรื่้บ

เรื่่�องการื่ปรื่ะคองเต้้านมเข้้าปากลูี้กให้้เห้ลี้อ่เน่�อที่้�

ที่้�ลี้านนมกว้างๆ จะได้้ง่ายในการื่ง้บข้องลีู้ก

   ●  ถึ้าย้งไม่ส�าเรื่็จก็จะม้แผู้่นครื่อบห้้วนมที่้�

เรื่้ยกว่า Nipple Shields เข้้ามาช่่วยจนด้้ข้ึ�นได้้

เตรยีมตวัอย่างไร?
เมือ่ไปฝากครรภ์ครัง้แรก

11Rakluke Bookazine



เครัียด ภัยเงียบ
จาก้แม่่ถึงลูก้ในท้อง

กระทบกับร่างกายแม่	
 • ความเครื่ย้ด้สะสม ที่�าให้้อ่อนเพื่ลี้ย้ ไม่ม้แรื่ง 
ห้ลี้อด้เลี้่อด้ต้้บ

 • ปวด้ห้ว้แบบฉ้บพื่ลี้น้แลี้ะเรื่่�อรื่ง้ มผู้้ลี้ให้้นอน 
ไม่ห้ล้ี้บห้รื่อ่ห้ล้ี้บไม่สนท่ี่ พื่ก้ผู่้อนไม่เพื่ย้งพื่อ

 • คลี้่�นไส้ ไม่อยากก่นอาห้ารื่ 

 • ความด้้นโลี้ห้่ต้สูง ห้้วใจเต้้นแรื่ง ใจส้�น

 • น��าต้าลี้ในเลี้่อด้ต้��า ม่อส้�น ช่า รืู่ ้สึกห่้ว 
ห้ากรุื่นแรื่งอุณห้ภู์ม่รื่่างกายจะลี้ด้ลี้ง ต้้วเย็น 
อ่อนเพื่ลี้้ย ห้ลี้งลี้่มได้้ง่าย ง่วงซึม รื่วมถึึงช่้กแลี้ะ
ห้มด้สต้่ได้้ 

 • มก้เกด่้อาการื่เจบ็ท้ี่องก่อนก�าห้นด้ ห้รื่อ่การื่
บ้บรื่้ด้ข้องกลี้้ามเน่�อผู้่ด้ปกต้่

 • ภ์ูม่ต้้านที่านรื่่างกายลี้ด้ลี้ง ม้โอกาสต้่ด้เช่่�อ 
ข้ณะต้้�งครื่รื่ภ์์ได้้มากกว่าคนที่้�วไป

	 หน้ำมดื	เป็นลม	
	 มนี�ำ้หรอืเลอืดออกจำกช่องคลอด	
	 มดลกูเกรง็ตวัแข็งบ่อยๆ	และมไีข้สงู	
	 ท้องเสยีหลำยๆ	คร้ังตดิต่อกัน
	 ท้องผกูหรอืรดิสดีวงทวำร
	 อำกำรง่วงนอน	และอ่อนเพลยีมำกผดิปกติ

หากเกิดอาการใดอาการหน่ึง ควรรีบพบคุณหมอนะคะ

7

กระทบต่อลกูน้อย
 สารื่เคม้ในร่ื่างกายแม่ที่้�ห้ลี้้�งเม่�อเครื่ย้ด้สามารื่ถึ
ส่งผู่้านไปย้งลี้กูได้้จากที่างกรื่ะแสเล่ี้อด้

 • เส้�ยงคลี้อด้ก่อนก�าห้นด้

 • น��าห้น้กต้ว้น้อยเม่�อแรื่กเก่ด้

 • มแ้นวโน้มงอแงง่าย ร้ื่องไห้้เก่ง อารื่มณ์เส้ย
บ่อยเม่�อโต้ขึ้�น

 • ม้แนวโน ้มเลี้้�ยงยาก ควบคุมแลี้ะปรื่้บ 
พื่ฤต้ก่รื่รื่มได้้ยาก ม้ปัญห้าก้บการื่เข้้าสง้คม

 • มค้วามเส้�ยงเป็นออที่ส่ต้ก่ ห้รื่อ่บกพื่ร่ื่องที่าง
ภ์าษา

 • ม้ความเส้�ยงพื่้ฒนาการื่ลี้่าช่้ากว่าเด็้กว้ย
เด้้ยวกน้

Checklist  
เสี่ยงแท้ง

8
ห้ากคุ่ณแม่่เกิดีค่วัาม่เค่รัียู่ดี	 สารัเค่ม่ีใน

ร่ัางกายู่จะม่กีารัเปีลีู�ยู่นแปีลูงที่นัที่	ีต่่อม่ห้ม่วักไต่ 
จะห้ลูั�งฮอรั์โม่นค่อรั์ต่ิซอลูออกม่า	 ซึ�งม่ีผลู 
กรัะที่บัที่ั�งกบััแม่่แลูะลููก
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เทคนคิลูดเครีัยด ให้แม่่ท้อง

แต่งหน้า เครื่่�องส�าอางอ่อนๆ ช่่วยได้้ เพื่่�อ
ให้้ผูู้้ห้ญ่งทีุ่กคนรูื่้สึกด้้ก้บต้้วเอง ถึ้าเครื่้ยด้ที่่�งอย่าง
อ่�นไว้แลี้้วไปแต้่งห้น้า ลี้องดู้นะ ได้้ผู้ลี้อย่างไม่น่าเช่่�อ

นวด สะก่ด้คนข้้างๆ ให้้ช่่วยนวด้บรื่่เวณคอ 
ห้ลี้้ง ไห้ลี้่แลี้ะข้า การื่นวด้ช่่วยกรื่ะตุ้้นการื่ไห้ลี้เว้ยน
โลี้ห้่ต้ ที่�าให้้สบายใจ ห้ายเครื่้ยด้ได้้ด้้มากๆ

ดูหนังฟังเพลง ด้นต้รื่้ช่่วยได้้เสมอ ให้้ใจ
ผู้่อนคลี้าย เปิด้เพื่ลี้งเบาๆ ฟิังเพื่ลี้่นๆ ห้รื่่อเลี้่อก
เปิด้ด้้งๆ ให้้สะใจ โยกต้้วไปต้ามจ้งห้วะก็ไม่ว่าก้น  
รื่้บรื่องห้ายเครื่้ยด้แน่

หามุมสงบอ่านหนงัสือ	ฝึกสมาธ์่ที่�าจ่ต้ใจ
ให้้น่�งเสมอๆ

นอนหลับเพียงพอ สรื่้างบรื่รื่ยากาศห้้อง
นอนให้้ห้ลี้้บได้้ง่าย ที่้�งเรื่่�องข้องที่้�นอน เส้ยง ความ
ม่ด้ อุณห้ภ์ูม่ เพื่่�อให้้นอนให้้ห้ลี้้บพื่้กผู้่อนได้้เพื่้ยงพื่อ
อย่างน้อย 6-8 ช่้�วโมง

สังสรรค์ ต่้ด้ต้่อเพื่่�อนออกงานส้งคมบ้าง 
เพื่่�อจะได้้ผู้่อนคลี้ายแลี้ะสนุกก้บเพื่่�อนๆ

หาข้อมลู  เรื่่�องเก้�ยวก้บการื่ต้้�งครื่รื่ภ์์แลี้ะการื่
เลี้้�ยงเด้็กไว้แต้่เน่�นๆ ช่่วยรืู่้แลี้ะรื่้บม่อได้้ด้้ ไม่เครื่้ยด้
ภ์ายห้ลี้้ง

ออกก�าลงัยดืเส้นยดืสายเบาๆ	เช่่น เด้น่ 
โยคะว้นลี้ะ 20-30 นาที่้ ช่่วยผู้่อนคลี้ายได้้

ระบายออก	 เม่�อไม่สบายใจ ห้าเพื่่�อนพูื่ด้คุย 
ไม่ควรื่เก็บเรื่่�องเครื่้ยด้ก้งวลี้ไว้คนเด้้ยว

ท่องเทีย่วเปลีย่นบรรยากาศ	จะที่รื่ป่ยาว
ที่รื่่ปส้�นเลี้่อกได้้ต้ามช่อบ

อิ่มท้อง เลี้่อกเมนูโปรื่ด้ที่้�ช่อบ ม้ปรื่ะโยช่น์ 
อรื่่อยถึูกปากแลี้ะก่นให้้ครื่บ 3 ม่�อ

ชมทิวทัศน์ ลี้ะจากส่�งที่้�เครื่้ยด้ มองนอก
ห้น้าต้่าง ต้้นไม้ ที่้องฟิ้า ค่ด้เสมอว่าโลี้กน้�กว้างให้ญ่ 
ปัญห้าเรื่าจะเลี้็กลี้ง

	 	 แม้่จะป้ีองกนัอยู่่างสดุีๆ	แต่่แม่่ท้ี่องบัางค่นกท็ี่นไม่่ไห้วัทีี่�จะต้่องเค่รีัยู่ดีกนับ้ัาง	เม่ื�อรู้ัตั่วัอยู่่านิ�งดูีดีายู่ 
ม่ารัีเฟรัชกายู่	ใจ	สม่อง	ให้้สดีชื�นก่อนที่ี�ค่วัาม่เค่รัียู่ดีจะที่�ารั้ายู่ลููกน้อยู่ในค่รัรัภ์

9
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นำ�าหนักข่�น
แบบไหนดีต่อแม่่และลูก้น้อย

	 12-15	กก.	ตลอดการต้ังครรภ์
 • ช่่วงไต้รื่มาสแรื่กน��าห้น้กอาจจะไม่ข้ึ�นเลี้ยห้รื่่อข้ึ�นเพื่้ยง 1 กก.
 • ไต้รื่มาสที่้� 2 น��าห้น้กเพื่่�มข้ึ�นปรื่ะมาณ 5 กก.
 • ไต้รื่มาสที่้� 3 จนถึึงคลี้อด้ น��าห้น้กคุณแม่เพื่่�มข้ึ�นอ้ก 5-6 กก.

7 วิธีทำาให�ท�องนี�..
รัก้สงบ ไร้ปรี๊ดแตก้

เปลีย่นบรรยากาศบ้าง 
ห้ากจ่กรื่รื่มอ่�นๆ ที่�า ห้รื่อ่ช่วน
สาม้ไปเที่้�ยว1

3
4

5

7

2

Note : น��าห้น้กเพื่่�มน้อยเก่นไปอาจที่�าให้้ที่ารื่ก
ม้น��าห้น้กต้้วน้อยต้าม แต้่ห้ากเพื่่�มข้ึ�นมากเก่นไป
อาจที่�าให้้คุณแม่ม้ความเส้�ยงต้่อภ์าวะเบาห้วาน
รื่ะห้ว่างต้้�งครื่รื่ภ์์คุณแม่ต้้องสมดุ้ลี้ให้้ด้้นะคะ

น�า้หนกัทีเ่พิม่ขึน้อยู่ตรงไหน?	
ถ้าน�า้หนกั้คณุแม่่เพิม่่ขึน้ม่า 14 ก้ก้. 
จะก้ระจายออก้เป็น

ทารัก 3,200 กรมั

ไขมัน 3,500 กรัม

เต่�านม 448 กรัม

รัก 670 กรมั

เลูอืดแลูะสารันำ�า 1,344 กรมั

นำ�าครัำ�า 896 กรมั

นำ�านอกเซลูล์ู 3,200 กรมั

มดลูกู 1,120 กรมั

คณุพ่อช่วยได้ ให้้คณุพ่ื่อเข้้าใจว่าปัญห้าเห้ว้�ยงว้นที่้�
เกด่้ข้ึ�นน้�นเก่ด้จากอะไรื่ ห้ากมค้นเข้้าใจแลี้ะช่ก้ช่วนที่�า
กจ่กรื่รื่มที่้�คลี้ายเครื่ย้ด้จะที่�าให้้คณุแม่สบายใจมากขึ้�น

     ฝึกหายใจคลายเครยีด 
     สูด้ห้ายใจเข้้าลี้ึกๆ ช่้าๆ ให้ ้
ห้น้าที่้องพื่องออก แลี้้วกลี้้�นไว้ จาก
น้�นห้ายใจออกให้้สดุ้จนห้น้าท้ี่องยบุลี้ง  
วธ่์น้้�จะช่่วยให้้คณุแม่รืู่ส้กึสด้ช่่�น สมอง
ปลี้อด้โปร่ื่งแลี้ะเพื่่�มออกซเ่จนให้้เบบ้�ด้้วย

หากจิกรรมทีช่อบ เพื่่�อเปลี้้�ยนโฟิกส้จากเรื่่�อง
ที่้�ที่�าให้้เครื่ย้ด้ จะที่�าให้้คณุแม่รู้ื่สกึผู่้อนคลี้ายมากขึ้�น

นัง่สมาธ ิ ใช้่เวลี้าช่่วงเช้่าห้รื่อ่
ก่อนนอนน้�งสมาธ่์วน้ลี้ะ 15-30 
นาที่้ จะช่่วยให้้จ่ต้ใจสงบ ม้สต่้ 
แลี้ะควบคมุอารื่มณ์ได้้มากข้ึ�น

คยุกบัลกู ช่่วงอายคุรื่รื่ภ์์เข้้า 20 สป้ด้าห์้ เจ้าต้ว้เล็ี้ก
ในท้ี่องเร่ื่�มได้้ยน่เส้ยงแล้ี้ว ร้ื่องเพื่ลี้งห้รื่อ่อ่านนท่ี่านให้้
ลี้กูฟัิง การื่คด่้ถึงึเบบ้�ในครื่รื่ภ์์จะที่�าให้้คณุแม่มค้วามสขุ้

ออกก�าลงักาย เพื่่�อให้้เล่ี้อด้ไห้ลี้เวย้นด้ ้ร่ื่างกาย
ห้ลี้้�งสารื่เอนโด้รื่ฟีิน ลี้ด้อาการื่ปวด้ต้ามร่ื่างกาย 6

10
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ยารัักษาสิว....
แม่่ท้องต้องระวัง

 ยากลุ ่มวิตามินเอ หรือเรตินอยด์	 
ได้้แก่ Retin A, Retinoic, Isotretinoin ใช่้ในการื่
รื่้กษาส่วที่้�ม้อาการื่อ้กเสบรืุ่นแรื่ง ม้ผู้ลี้ที่�าให้้ที่ารื่ก
ในครื่รื่ภ์์พื่่การื่แต้่ก�าเน่ด้ พ่ื่การื่ที่างสมอง ด้้งน้�น 
ผูู้้ที่้�ได้้รื่้บยากลีุ้่มว่ต้าม่นเอ ควรื่คุมก�าเน่ด้ก่อนก่นยา
อย่างน้อย 3 เด้่อน แลี้ะคุมก�าเน่ด้ต้ลี้อด้รื่ะยะเวลี้า
ที่้�ใช่้ยาต้้วน้�ในการื่รื่้กษา แลี้ะห้ยุด้การื่ใช่้ยาลี้่วงห้น้า
อย่างน้อย 3 เด้่อน ก่อนการื่ต้้�งครื่รื่ภ์์
 ยากลุม่เตตราไซคลนิ	ได้้แก่ Tetracycline,  
Doxycycline เป็นยาปฏ่ช่้วนะที่้�ใช่้ในการื่รื่้กษาส่ว
ที่้�ม้การื่อ้กเสบจากเช่่�อแบคท้ี่เรื่้ย ห้ากใช่้ยาต้้วน้�ใน
รื่ะห้ว่างที่้�ต้้�งครื่รื่ภ์์ จะม้ผู้ลี้ที่�าให้้เด้็กฟิันเห้ลี้่อง แลี้ะ
ความแข้็งแรื่งข้องกรื่ะดู้กแลี้ะฟิันลี้ด้ลี้ง
 ยารักษาสิว	Benzoyl Peroxide เป็นยาที่า
ภ์ายนอก การื่ที่ายาช่น่ด้น้�ในปรื่่มาณน้อยไม่น่าจะ 
ส่งผู้ลี้กรื่ะที่บ แต้่ก็ม้ห้ลี้ายความเห้็นที่้�ว ่าควรื่งด้
ใช่้ไปเลี้ยน่าจะด้้ที่้�สุด้ ส่วเป็นมากใน 3 เด้่อนแรื่ก  
ห้ลี้้งจากน้�นฮอรื่์โมนจะลี้ด้ลี้งที่�า ให้้ส่วลี้ด้ลี้งต้าม 
ไปด้้วย ส่วจะห้ายเป็นปกต้่ห้ลี้้งจากคลี้อด้ลีู้ก

	 สิวั...เกิดีขึ�นเพ่รัาะฮอรั์โม่นทีี่�เพ่ิ�ม่ขึ�น	 ซึ�ง
จะค่่อยู่ๆ	 ห้ายู่ไปีเม่ื�อฮอรั์โม่นคุ่ณแม่่เรัิ�ม่เข้าที่ี�	 
ม่ียู่ากลูุ่ม่ไห้นบั้างที่ี�ต่้องรัะม่ัดีรัะวััง

แม่ท�องสายบิวต่ี� 
สวยได้แต่ต้องระวัง

  • ไม่นวดฝ่าเท้าและส้นเท้า บรื่่เวณ
ส้นเที่้าที่้�เป็นจุด้ศูนย์รื่วมเส้นปรื่ะสาที่ ห้ากม้
การื่กรื่ะตุ้น้อาจจะส่งผู้ลี้ให้้เกด่้การื่ห้ด้รื่ด้้ต้ว้ข้อง
มด้ลีู้ก

ข้อมูลโดย	:	นพ.อำนนท์	เรืองอุตมำนันท์	สูตินรีแพทย์	โรงพยำบำลมงกุฎวัฒนะ

ดแูลเมือ่เป็นสวิ
  •	ดแูลความสะอาด ล้ี้างห้น้าว้นลี้ะ 
2 ครื่้�งด้้วยสบูห่้รื่อ่เจลี้ล้ี้างห้น้าที่้�อ่อนโยน เลี้้�ยง
การื่ใช้่สบู่ห้รื่อ่ผู้ลี้ต่้ภ์ณ้ฑ์ที่้�มส้ารื่เคมร้ื่นุแรื่ง 

  •	หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง 
เพื่รื่าะกรื่ะตุ้้นการื่เก่ด้ส่ว

  •	ดแูลความสะอาด ล้ี้างห้น้าแลี้ะล้ี้าง
เครื่่�องส�าอางให้้สะอาด้ที่กุครื่้�ง ไม่ปล่ี้อยให้้ผู้ม
ยาวคลี้มุห้น้า แลี้ะห้ลี้ก้เลี้้�ยงจบ้ห้น้าบ่อยๆ 

  •	ดืม่น�า้ให้เพียงพอ ออกก�าลงั
และพกัผ่อน เพ่ื่�อสรื่้างความสมดุ้ลี้ให้้ก้บ
รื่่างกายซึ�งส่งผู้ลี้ก้บสุข้ภ์าพื่ผู้่วด้้วย

  • งดซาวน่า การื่อยูใ่นห้้องที่้�ม้ความร้ื่อน
สงูเป็นเวลี้านานๆ ม้โอกาสเส้�ยงที่้�ร่ื่างกายจะเก่ด้
การื่ข้าด้น��าแลี้ะการื่ข้าด้เกลี้่อแรื่่ที่้�จ�าเป็น ที่�าให้้
เลี้่อด้ข้้นข้ึ�น ส่งผู้ลี้ต้่อการื่ไห้ลี้เว้ยนข้องเลี้่อด้
ที่�าให้้เลี้่อด้ไปเลี้้�ยงที่ารื่กน้อยลี้ง 

  • No Botox สารื่เคม้จากการื่โบท็ี่อกซ์อาจ
จะส่งผู้ลี้ต้่อการื่เจรื่่ญเต้่บโต้ข้องที่ารื่กในครื่รื่ภ์์
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Tips for Belly Mom : 
ก่นครื่บ 5 ห้มู่ แลี้ะกรื่ด้โฟิลี้่กซึ�งคุณห้มอจะเป็นผูู้้ให้้

* เปรื่้ยบเที่้ยบข้นาด้โด้ยปรื่ะมาณ ไม่ใช่่ลี้้กษณะจรื่่งข้องเด้็ก

พัฒนาการัลููกน�อย
อายคุรรภ์	1-3	เดอืน	(1-12	สปัดาห์)	
Baby 
 • ร่างกาย : ยาวปรื่ะมาณ 4 มม. น��าห้น้ก
ปรื่ะมาณ 1 กรื่้ม เม่�อครื่บ 12 ส้ปด้าห้์ ความยาว
เพื่่�มเป็น 4-5 ซม. ลี้้กษณะเห้ม่อนกุ้งที่้�ม้เอวคอด้ต้รื่ง
กลี้าง มส่้วนห้ว้ อวย้วะภ์ายในเรื่่�มพื่ฒ้นา ที่้�งต้า ห้ ูฟัิน 
น่�วม่อ น่�วเที่้า แลี้ะม้การื่สรื่้างอว้ยวะห้ลี้้ก เช่่น ห้้วใจ
สมอง ต้้บ ไต้ รื่ะบบปรื่ะสาที่ แลี้ะกรื่ะดู้กส้นห้ลี้้ง
 • การเคลือ่นไหว : ห้ากอ้ลี้ต้รื่าซาวนด้์จะ
ได้้ย่นเส้ยงห้้วใจเต้้น

ขนาดตวัลูกน้อย	เมือ่เทยีบกบัผลไม้ 
ทีม่ขีนำดใกล้เคียงมำกทีส่ดุ

(เมลด็ถัว่ลนัเตา)

(ลกูมะกอก)

(ลกูพลัม)

สปัดาห์ที ่6

สปัดาห์ที ่9

สปัดาห์ที ่12

(เมลด็แอปเปิล)

(ผลราสเบอร์รี)่

(ลกูมะนาว)

สปัดาห์ที ่5

สปัดาห์ที ่8

สปัดาห์ที ่11

สปัดาห์ท่ี 4
(เมลด็งา)

(ผลเบอร์รี)่

(ลกูพรุน)

สปัดาห์ท่ี 7

สปัดาห์ที ่10

15

ไต่รัมาส 1 
รับม่ือ

ก้ารเปลี่ยนแปลง
อายคุรรภ์	1-3	เดอืน	

(1-12	สปัดาห์)
Belly Mom 
  • ร่างกาย : เต้้านมม้การื่ข้ยาย อาจต้ึง
แลี้ะเจ็บ ปวด้ห้้วง่าย ปัสสาวะบ่อย อาการื่คลี้้าย
ก่อนม้ปรื่ะจ�าเด้่อน
  • อาการข้างเคียง : แพื่้ที่้อง ที่้องอ่ด้ 
คล่ี้�นไส้ อาเจ้ยน ปวด้ห้้ว ง่วงเห้งาห้าวนอน  
ไวต้่อกลี้่�นง่าย ปรื่ะสาที่ส้มผู้้สเรื่็ว
  • จติใจ : อ่อนไห้วง่าย ห้งุด้ห้ง่ด้ อารื่มณ์
แปรื่ปรื่วน
  • ขนาดหน้าท้อง : มด้ลูี้กย้งไม่ข้ยาย
ให้ญ่ ดู้ภ์ายนอกไม่เห้็นการื่เปลี้้�ยนแปลี้ง

14

Clip	พฒันาการ
40	สปัดาห์ทารกในครรภ์
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ไต่รัมาส 2 
เวลาของความ่
สดใส เปล่งปลัง่

อายคุรรภ์	4-6	เดอืน
	(13-28	สปัดาห์)

Belly Mom 
 • ร่างกาย : น��าห้นก้เพื่่�ม มด้ลูี้กข้ยายให้ญ่
ข้ึ�น ห้้วนมม้ส้คลี้��าขึ้�น เห็้นเส้นเลี้่อด้บรื่่เวณเต้้า
นมช่้ด้เจนกว่าเก่า ผู้่วพื่รื่รื่ณเรื่่�มแห้้งง่ายจากการื่
ใช่้สารื่อาห้ารื่สรื่้างต้้วอ่อนมากข้ึ�น ห้้วใจที่�างาน
ห้น้กกว่าเด้่ม เต้้นแรื่งข้ึ�นเลี้็กน้อยจากการื่สูบฉ้ด้
เลี้่อด้ไปเลี้้�ยงมด้ลีู้ก ข้นาด้ข้องปอด้ลี้ด้ลี้งเพื่รื่าะ
มด้ลีู้กข้ยายเบ้ยด้ช่่องที่้อง เรื่่�มเห้็นได้้ช่้ด้ว่าที่้อง
ให้ญ่ข้ึ�น เพื่รื่าะมด้ลูี้กม้ข้นาด้เพื่่�มข้ึ�นอย่างต่้อเน่�อง 
ยอด้มด้ลูี้กจะอยู่รื่ะด้้บสะด่้อ ห้ากน้บจากสะด่้อลี้ง
ไปถึึงห้้วห้น่าว มด้ลีู้กจะข้ยายอยู่ในรื่ะด้้บ 2 ใน 3 
 • อาการข้างเคยีง : เห้น่�อยง่ายกว่า
ปกต้่ อาการื่คลี้่�นไส้ลี้ด้ลี้ง แต้่ที่้องอ่ด้ง่าย ปวด้
ห้้ว ปวด้ห้ลี้้ง ง่วงบ่อย ม้ต้กข้าว
 • จติใจ : ว่ต้กก้งวลี้ง่าย ต้กใจง่าย อารื่มณ์
แปรื่ปรื่วน

Tips for Belly Mom : 
 บ�ารื่งุผู้ว่มากข้ึ�นที่้�งจากการื่ที่าผู้ลี้ต่้ภ์ณ้ฑ์บ�ารื่งุผู้ว่แลี้ะการื่กน่ผู้ก้ผู้ลี้ไม้ 
ห้ากเรื่่�มมต้้กข้าว ไม่ควรื่ปล่ี้อยให้้กางเกงในอ้บช่่�น แลี้ะออกก�าลี้ง้กาย เพื่่�อ
เต้รื่ย้มกล้ี้ามเน่�อให้้รื่บ้กบ้น��าห้นก้ที่้�ค่อยๆ เพื่่�มข้ึ�นแลี้ะช่่วยลี้ด้อาการื่ปวด้ห้ลี้ง้

* เปรื่้ยบเที่้ยบข้นาด้โด้ยปรื่ะมาณ ไม่ใช่่ลี้้กษณะจรื่่งข้องเด้็ก
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พฒันาการัลูกูน�อย
อายคุรรภ์	4-6	เดอืน	(13-28	สปัดาห์)	
Baby 
 • ร่างกาย : อว้ยวะต้่างๆ เป็นรืู่ปเป็นรื่่าง 
ที่�างานได้้สมบรูื่ณ์มากข้ึ�น สามารื่ถึสร้ื่างอน่ซลูี้น่แลี้ะ
น��าย่อยข้องต้นเองได้้แลี้้ว รื่ะบบปัสสาวะที่�างาน  
ปัสสาวะใส่ในน��าครื่��า ในช่่องปากมก้ารื่สร้ื่างฟัินครื่บ 
ที่กุซ้�ซ่อนอยูภ่์ายใต้้เห้ง่อก แลี้ะศ้รื่ษะเรื่่�มมเ้ส้นผู้ม
 • การเคลือ่นไหว : เรื่่�มเคลี้่�อนไห้วแรื่งจนแม่
รืู่้สึกได้้ หู้เรื่่�มได้้ย่นเส้ยง ช่่วงน้�แม่เรื่่�มน้บลีู้กด้่�นได้้

ขนาดตวัลูกน้อย	เมือ่เทยีบกบัผลไม้ 
ทีม่ขีนำดใกล้เคียงมำกทีส่ดุ

(ลกูพีช)
สปัดาห์ที ่13

(ผลส้ม)
สปัดาห์ที ่15

(ผลเลมอน)
สปัดาห์ที ่14

(ผลอะโวคาโด)
สปัดาห์ที ่16

(หวัมันเทศ)
สปัดาห์ที ่18

(หวัหอม)
สปัดาห์ที ่17

(ลกูมะม่วง)
สปัดาห์ที ่19

(ผลทบัทมิ)
สปัดาห์ที ่21

(กล้วยหอม)
สปัดาห์ที ่20

(มะละกอ)
สปัดาห์ที ่22

(แคนตาลปู)
สปัดาห์ที ่24

(ส้มโอ)
สปัดาห์ที ่23

(หวักะหล�า่ดอก)
สปัดาห์ที ่25

(หวัผักกาดเทอร์นิพ)
สปัดาห์ที ่27

(หวักะหล�า่ปลี)
สปัดาห์ที ่26

(มะเขือม่วง)
สปัดาห์ที ่28

17
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ไต่รัมาส 3 
โค้งสุดท้าย 

ก้่อนพบหน้าลูก้
อายคุรรภ์	7-9	เดอืน	

(29-40	สปัดาห์)

Belly Mom 
 • ร่างกาย : ในไต้รื่มาสน้� มด้ลี้กูจะม้ข้นาด้
ให้ญ่จนเบ้ยด้อุ้งเช่่งกรื่าน ที่�าให้้ปัสสาวะบ่อย 
ครื่รื่ภ์์มข้้นาด้ให้ญ่จนเห้น็ได้้ช้่ด้ บางรื่ายม้สะด่้อจุน่ 
แข้นข้าบวมโด้ยเฉพื่าะน่องแลี้ะเที่้า เด้่นได้้ช่้าลี้ง 
ลี้กุน้�งไม่ถึนด้้
 • อาการข้างเคียง : ไม่สบายต้้ว อึด้อ้ด้ 
นอนห้ลี้บ้ไม่สน่ที่ นอนไม่สบาย ปวด้เม่�อยต้ว้ เป็น
ต้ะครื่่ว ที่้องผูู้กบ่อยจนเป็นรื่่ด้ส้ด้วงที่วารื่ อาจม้
เลี้่อด้ออกต้ามไรื่ฟิัน ปวด้อุ้งเช่่งกรื่าน เส้นเลี้่อด้
ข้อด้ ห้ายใจถึ้�ข้ึ�น ภ์าวะครื่รื่ภ์์เป็นพื่่ษ
 • จิตใจ : ว่ต้กก้งวลี้ รืู่้สึกกลี้้วการื่คลี้อด้ 
ไม่อยากอยู่คนเด้้ยว
 • ขนาดหน้าท้อง : ห้ลี้ง้สป้ด้าห์้ที่้� 30 ท้ี่อง
จะโต้ข้ึ�นอย่างรื่วด้เรื่็ว ให้ญ่ แลี้ะม้น��าห้น้ก แต้่ห้ลี้้ง
ส้ปด้าห้์ท้ี่� 37 เป็นต้้นไป ที่้องจะเรื่่�มลี้ด้ลี้งเพื่รื่าะ
ที่ารื่กกลี้บ้ศ้รื่ษะลี้งในอุง้เช่ง่กรื่านเพื่่�อเต้รื่ย้มคลี้อด้

18

พฒันาการัลููกน�อย

อายคุรรภ์	7-9	เดอืน	(29-40	สปัดาห์)	
Baby 
 • ร่างกาย : เป็นรืู่ปรื่่างที่ารื่กต้้วจ่๋ว สายต้า
ที่ารื่กมองเห้็นแสงได้้ ได้้ย่นเส้ยงภ์ายนอกช้่ด้ข้ึ�น 
สามารื่ถึรื่้บรื่สต้่างๆ ได้้ ปอด้ข้ยายเพื่่�อเต้รื่้ยมห้ายใจ
นอกครื่รื่ภ์์ รื่ะบบสมองแลี้ะปรื่ะสาที่เจรื่่ญเต้็มท้ี่�
พื่รื่้อมส�าห้รื่้บการื่เรื่้ยนรืู่้โลี้กภ์ายนอก
 •  การเคลื่อนไหว : ที่ารื่กเอาศ้รื่ษะ  
กลี้้บด้่�นแลี้ะถ้ึบแรื่งขึ้�น ม้ปฏ่ก่รื่่ยาเม่�อได้้ย่นเส้ยง
ต้่างๆ จด้จ�าเส้ยงคุณพื่่อคุณแม่ที่้�คุ้นเคยได้้

ขนาดตวัลูกน้อย	เมือ่เทยีบกบัผลไม้ 
ทีม่ขีนำดใกล้เคียงมำกทีส่ดุ

(สบัปะรด)
สปัดาห์ที ่31

(ผลแตงกวา)
สปัดาห์ที ่30สปัดาห์ที ่29

(ผลสควอช)

(ผลบตัเตอร์นตั)
สปัดาห์ที ่34

(ทเุรยีน)
สปัดาห์ที ่33

(แตงไทย)
สปัดาห์ที ่32

(ฟักเขยีว)
สปัดาห์ที ่37

(ลกูเมล่อน)
สปัดาห์ที ่36

(มะพร้าว)
สปัดาห์ที ่35

(ลกูขนนุ)
สปัดาห์ที ่40

(แตงโม)
สปัดาห์ที ่39

(ฟักทอง)
สปัดาห์ที ่38
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* เปรื่้ยบเที่้ยบข้นาด้โด้ยปรื่ะมาณ ไม่ใช่่ลี้้กษณะจรื่่งข้องเด้็ก
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•  ปราศจากแอลกอฮอล� 
•  ไม�ทิ้งคราบเป��อนเสื้อผ�า
• สกัดจากสมุนไพรธรรมชาติ ได�แก� สารสกัดจากนํ้ามันกานพลู เปปเปอร�มิ้นท�ออยล�
และนํา้มนัลูกจนัทน�เทศ ซึง่มสีรรพคณุช�วยแก�อาการท�องอดื เพียงหยดใส�มอืคุณแม�แค� 2-3 หยด 
หลังจากนั้นถูมือวนไป-มา แล�วลูบลงที่พุง ฝ�าเท�า และหลังของลูกน�อย สามารถช�วยบรรเทา
อาการปวดท�องและช�วยขับลมได�ดี

   1.ผ�าอ�อมสําเร็จรูป คุณแม�ควรเตรียมให�เหมาะสมกับเวลาที่อยู�ข�างนอก หรือคํานวณ
เป�นอย�างน�อย 1 ชิ้นต�อ 1 ชม. เพราะผ�าอ�อมสําเร็จรูปควรเปลี่ยนให�ลูกทุก 3 ชั่วโมง
เพื่อป�องกันการอับชื้นลดการเกิดผื่นผ�าอ�อม

สอบถามข�อมูลเพิ่มเติมได�ที่ : 
Facebook ยู�ยี่ออยล� แคปลิเมา 

โทร 02-898-5454

ช�องทางจัดจําหน�าย :
ร�านขายยาทั่วไป และ

 จะพาเบบ้ีออกนอกบ�านท้ังทีไอเท็มไหนเป�นของต�องมี นับเป�นงานยากและต�องคดิเผ่ือไว�
หลายเรือ่ง เพราะในสายตาคุณแม�ของทุกช้ินสําคัญขาดไม�ได�  แต�เม่ือต�องเลือกแบบครบ
ห�ามขาด เช็กลิสต� 8 ไอเท็มนี้จะทําให�แม�รอดทุกสถานการณ�ค�ะ

เลือกตัวชวยลดอาการทองอืด
Tips

Items ตองมี

✔

8
   2.เสื้อผ�าสํารอง นําไปด�วยอย�างน�อย 2 ชุด เผื่อลูกกินนม 
กนิอาหารหรอือาเจยีนหกเลอะเทอะ หรอืบางครัง้อากาศร�อนมเีหงือ่ 
การเปล่ียนเสือ้ผ�าชดุใหม�จะทาํให�ลกูสบายตวัข้ึนไม�เหนอะหนะ 
   3.ผ�าอ�อมผ�าหรือผ�าเอนกประสงค� ติดกระเป�าไว� 2-3 ผืน 
ทั้งขนาดใหญ�และเล็ก เผื่อไว�ห�มคลุมเวลาให�นม ห�มเวลาลูกนอน 
ป�องกันแดด กันลม หรือไว�รองปูขณะเปลี่ยนผ�าอ�อม
   4.ผ�ากันเป��อน สําหรับกันเป��อน นํ้าลาย นํ้ามูก หรือขณะ
กินนม กินอาหาร
   5.กระดาษทิชชู� ทั้งแบบเป�ยกและแบบธรรมดา เลือกขนาด
เล็กสะดวกในการพกพาและประหยัดพื้นที่ในกระเป�า
   6.อุปกรณ�สําหรับนมและอาหารเสริม เซ็ทแบ�งนมแต�ละมื้อ 
ขวดใส�นํา้ต�มสุกสาํหรบัชงนมและถ�วยเล็กๆ สําหรบักนิอาหารเสรมิ 
ช�อนหรือส�อมเผื่อร�านอาหารไม�มีช�อนสําหรับเด็ก  
   7.ของเล�น นทิาน ตุ�กตาทีรั่ก ไว�เป�นเพ่ือนแก�เหงา ลดอาการ
งอแงขณะนัง่รถหรอืช�วงทีแ่ม�ทาํธุระ ช�วยปรับอารมณ�ให�ดีข้ึนมาได�
   8.ตัวช�วยลดอาการท�องอืด อาการท�องอืด ปวดท�อง 
ไม�สบายตัวเกิดขึ้นได�ทุกเมื่อกับเด็กเล็ก หากคุณแม�พกนํ้ามันสกัด
จากธรรมชาติที่ช�วยลดอาการท�องอืด ขนาดเล็กพกพาง�าย และใช�
งานสะดวก จะช�วยลดความกังวลและหมดห�วงเรื่องอาการท�องอืด 
ปวดท�อง ของลูกระหว�างที่อยู�นอกบ�านได�

✔

✔

✔

✔

✔

✔

✔

เมื่อพาเบบี้ออกนอกบาน
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 ร�วมส�งเสริมพัฒนาการและสร�างภูมิต�านทานเด็กไทยให�แข็งแรงผ�านการมอบ
นม Foremost Omega 369 Gold 1 Plus นมกล�องแรกให�แก�เด็กๆ วัย 1-3 ป�
นำร�องจับมือกับ 57 โรงพยาบาลชั้นนำในภาคตะวันออกเฉียงเหนือส�งมอบให�
เด็กไทย กว�า 45,000 คน ในเดือนมิถุนายน-สิงหาคม 2564 ที่ผ�านมา

Gift Bag บรรจุ ผลิตภัณฑ� นม Foremost Omega 369 Gold
ขนาด 110 Ml. จำนวน 1 กล�อง

ผลิตภัณฑ�นม
Foremost Omega 369 Gold 1 Plus

 ผลิตภณัฑ�นม Foremost Omega 369 Gold
 1 Plus 1 กล�อง นมกล�องแรกสำหรบัลูกน�อย

คู�มือคุณแม�เพ่ือส�งเสริมโภชนาการลูกน�อย
 ผ�านการเลือกนมท่ีมีประโยชน�และเทคนิค
 บอกลาขวดนมให�ลูกน�อย

 Promotion Code ส�วนลดพิเศษ เม่ือซื้อ
 ผลิตภณัฑ�นม Foremost Omega 369 Gold 
 1 Plus และนม Foremost Omega 369 
 Gold 4 Plus

Gift
Set

PostPR-Foremost_Nov2021_Final16112021.indd   1PostPR-Foremost_Nov2021_Final16112021.indd   1 22/11/2564 BE   17:1922/11/2564 BE   17:19



ที่ร�วมส�งมอบ ผลิตภัณฑ�นม Foremost Omega 369 Gold 1 Plus
นมกล�องแรกให�แก�เด็กๆ วัย 1-3 ป� อาทิ 

57 โรงพยาบาลชั้นนำในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ
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เวลาวิกฤตคือ 3 ขวบปแรก ดีกวาน้ันหากเราอุทิศเวลาใหลูกมาก
ท่ีสุดถึง 10 ขวบคือประมาณเวลาท่ีเขาใกลวัยรุนและจะไมฟงอะไรเรา 

หากในความเปนจริงของชีวิต พอแมไมมีเวลา และท่ีควรทําคือ
กําหนดเวลากิจวัตรใหลูกทราบอยางชัดเจน พอแมระบุเวลาท่ีจะ
ถึงบานก่ีโมง วันหยุดมีเวลาก่ีโมงถึงก่ีโมงและเวลาอานนิทาน
กอนนอน 15-30 นาทีหากเราระบุหลักไมลสําคัญเอาไวชัดๆ

เด็กๆ จะพัฒนาไดดีกวาแลวเขาจะรอพอแมท่ีมีอยูจริง

”

“อาน เลน ทำ งาน
มิไดตองใชของแพง แตที่ตองใช คือเวลา

นายแพทยประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ
ที่มา www.rakluke.com
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 เพราะเห็นความสําคัญของ “ดนตรี” คุณแบงค์ อภิศักดิ์ อาภาแจ่มจรัส บริษัท
บีเอ็นเค มิวสิคมอล จํากัด จึงส่งเสริมให้ลูกๆ ได้เรียนและเล่นดนตรี นอกจากนั้น
คณุแบงคย์งัพัฒนาโปรแกรมการเรยีนดนตรทีีส่ง่เสรมิให้เดก็ๆ มีความสนุกและไดเ้รยีนรู้
ไปพร้อมๆ กัน เพ่ือช่วยส่งเสริมศักยภาพให้เด็กไทยเป็นเด็ก “Smart Kids”

ทักษะดนตรีต่อยอดการเรียนรู้ในอนาคต
 ผมคิดว�าการเรยีนดนตรีในยุคป�จจบัุนค�อนข�าง
เป�ดกว�าง และมีให�เลือกหลากหลายมาก เชื่อว�า
ผู�ปกครองที่ให�ลูกเรยีนดนตรเีพ่ือให�เดก็มทีกัษะด�าน
ดนตรีพ้ืนฐานติดตัว มากกว�าคาดหวังให�เรียนเพ่ือ
ประกอบอาชีพทางสายดนตรี แต�ไม�ว�าอย�างไรผม
ก็คิดว�าเดก็ได�พัฒนาทกัษะด�านต�างๆ ทัง้ทกัษะด�าน
วิชาการ เพราะทฤษฎีดนตรีก็มีส�วนประกอบของ
การคำนวนเรือ่งจงัหวะ หรอืสเกลต�างๆ พัฒนาด�าน
กายภาพ เสริมเรื่องบุคลิกภาพ ฝ�กฝนทักษะการ
เข�าสังคม และช�วยให�เด็กได�ฝ�กวินัย ความอดทน 
เพราะการเรยีนดนตรจีะต�องฝ�กซ�อมและทำซำ้ๆ จงึ
จะสามารถเล�นได�ในแต�ละเพลง รวมถึงช�วยสร�าง
ความมั่นใจในตัวเอง และทำให�มีทัศนคติเชิงบวก
กับเรื่องต�างๆ ในชีวิต  ซึ่งทักษะที่ได�จากการเรียน
ดนตรีจะช�วยส�งเสริมให�เด็กๆ สามารถต�อยอดกับ
การเรียนหรืออาชีพที่เขารักในอนาคตได�แน�นอน

Smart KidsSmart KidsSmart Kids

ดนตรีช่วยพัฒนาศักยภาพเด็กไทย
 ผมเชื่อว�าเด็กทุกคนมีศักยภาพในตัวเอง แต�เด็กที่
เราเห็นว�ามีความสามารถสูง มีพรสววรค� ส�วนหนึ่ง
มาจากผู�ปกครองจัดสภาพแวดล�อมทีด่ ีรวมถงึสนบัสนนุ
ให�ได�ค�นพบในส่ิงท่ีตัวเองชอบต้ังแต�เด็ก และหากเด็ก
ไทยทุกคนได�มีโอกาสเล�นดนตรีจะช�วยให�มี Critical 
Thinking ทักษะสำคัญที่จะช�วยให�เขาเป�นกำลังสำคัญ
ในการพัฒนาประเทศและทำให�มีศักยภาพทัดเทียมกับ
ประเทศอื่นๆ ได�แน�นอน 
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 ผมเช่ือว่าถ้าเราพัฒนาโปรแกรมนี้สําเร็จจะทําให้เด็กๆ ทุกคนมีโอกาส
ไดเ้รยีนดนตรทีีม่ปีระสทิธภิาพทีส่ําคญัสนกุและทําให้เขารกัดนตรไีดจ้รงิๆ 
อีกทั้งถ้าโปรแกรมนี้สอนอยู่ที่โรงเรียนในระบบอยู่แล้ว ต้นทุนในการเรียน
ก็ถกูกวา่ทีผู่ป้กครองตอ้งพาลูกหลานไปเรยีนตามสถาบนัดนตรีนอกระบบ
หลายเท่าตัว  

อนาคตของ The One 
 หลังจากที่เรานำเข�า The ONE Smart Piano ตั้งแต�ต�นป� 2020 ซึ่งเป�นช�วงที่สถานการณ�โควิด 19 กำลัง
ระบาด ผมได�เริ่มนำไปเสนอโรงเรียนเอกชนหรือโรงเรียนดนตรีต�างๆ ก็พบ Pain Point การเรียนเป�ยโน
หลายอย�างที่ไม�เหมาะกับพฤตกิรรมของเด็ก เช�น หลักสตูรหรอืเพลงต�างๆ ทีอ่อกแบบมาเหมาะกบัเดก็เฉพาะ
กลุ�ม เราไม�สามารถปรบัหรอืเพ่ิมบทเรียนได� อปุกรณ�และระบบมตี�นทนุค�อนข�างสูงและต�องใช�อปุกรณ�เฉพาะ
เท�านั้น ทำให�โอกาสที่โรงเรียนจะลงทุนมีไม�มากเท�าที่ควร ผมจึงตัดสินใจสร�างทีม Tech Startup เพื่อสร�าง 
Music Gamification Platform ที่พัฒนาโดยคนไทย100% เราอยากสร�างการเรียนการสอนดนตรีรูปแบบ
ใหม� ที่ออกแบบบทเรียนให�เหมือนการเล�นเกม โดยบทเรียนนั้นก็จะแสดงผลมาในรูปแบบ Gamification 
และเล�นกับอุปกรณ�ดนตรีของเด็กๆ ในคลาสเรียนได� สามารถใช�หลักสูตรและเนื้อหาการเรียนการสอน ที่
อ�างอิงตามกระทรวงศึกษา โดยครูสามารถอัพเพลงหรือบทเรียนที่อยากจะสอนเองได� 
 โปรแกรมนีจ้ะกระตุ�นให�เด็กสนกุเพลดิเพลนิไปกับการเรยีนดนตร ีมแีอพพลิเคชัน่การบ�านให�เดก็ฝ�กเพลง
แต�ละบทเรียนได�เองที่บ�าน โดยครูหรือผู�ปกครองสามารถ Track คะแนน และระยะเวลาการฝ�กซ�อมของ
นักเรียนได� มีการวัดผลที่เป�นรูปธรรม ต�างจากการเรียนดนตรีแบบเดิมที่ผู�ปกครองไม�รู�จะให�เดก็ฝ�กอะไรหรอื
อาจจะต�องบงัคบัให�ฝ�ก แต�ด�วยระบบทีก่ระตุ�นให�เด็กเรยีนดนตรเีหมอืนการเล�นเกมส�ผ�านด�าน ปลดล็อกตวัละคร
ไปเรือ่ยๆ ทำให�เดก็เกดิ Self-Motivated อยากฝ�กซ�อมดนตรีด�วยตัวเอง
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The Experts
รวมผู�เชี่ยวชาญทุกสาขา เกี่ยวกับการดูแลลูก สูตินรีแพทย�� 

จิตแพทย� ทันตแพทย�เด็ก และนักวิชาการไว�มากที่สุด

เพราะ เรื่องลูก ไม�ใช�จะเชื่อใครก็ได�

Scan QR Code
เพื่ออ�านบทความ
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กำรจะเลี้ยงดูเด็กให้เติบโตและพร้อมส�ำหรับโลกที่ เขำต้องเผชิญ	
เดก็จ�ำเป็นต้องได้รบักำรส่งเสริมพัฒนำกำรด้ำนต่ำงๆ	ไปพร้อมกัน	ทัง้
พัฒนำกำรตำมวัย	 พัฒนำกำรด้ำนสมองและพัฒนำกำรด้ำนตัวตน	
หรือ	Self	ซึ่่ง่รำกฐำนส�ำคัญในกำรพัฒนำตัวตนของเด็กก็คือสำยสัมพนัธ์์
(Attachment)	ระหว่ำงเด็กกับพ่อแม่นั่นเอง	
    Family	Attachment ที่้�ม้�นคงค่อรื่ากฐานสำค้ญในช่้ว่ต้ข้องเด้็ก ห้ากม้รื่ากฐาน
ม้�นคงกจ็ะนำไปสูก่ารื่พื่ฒ้นาด้า้นอ่�นๆ ต้ามมา พื่อ่แมต่้อ้งสร้ื่าง “พ่อ่แม่มี่่อยูู่จ่รังิ”	
ให้เ้กด่้ข้ึ�นในช่ว้ต่้ลูี้กต้้�งแต่้แรื่กเรื่่�ม เพื่รื่าะช่ว่ง 3 ปแีรื่กคอ่ช่่วงเวลี้าสำค้ญท้ี่�จะสรื่า้ง
สายส้มพื่้นธ์์ให้้ม้�นคงในใจลีู้ก 
      แลี้ะการื่ที่้�เด้ก็ที่้�จะเต้บ่โต้ขึ้�นในโลี้กยคุให้ม่ท้ี่�เปลี้้�ยนแปลี้งไป เด็้กจำเป็นต้้องม้
คุณลี้้กษณะแลี้ะที่้กษะให้ม่ท้ี่�พื่รื่้อมต้อบโจที่ย์อนาคต้ ที่้กษะความเข้้าใจแลี้ะใช่้
เที่คโนโลี้ย้ด้่จ่ที่้ลี้ แลี้ะ Coding เป็นที่้กษะพื่่�นฐานสำค้ญที่้�เด้็กต้้องม้ มาสรื่้าง
กรื่ะบวนการื่เรื่้ยนรืู่้แลี้ะฝึกกรื่ะบวนการื่ค่ด้ให้้ลีู้กผู้่านการื่	Pre	Coding เพื่่�อปูพื่่�น
ก่อนที่้�ลีู้กจะก้าวไปสู่การื่เรื่้ยนรืู่้ Coding ในอนาคต้

เลีย้งลกูให้พร้อม
ส�าหรับโลกยคุใหม่

Special
Content
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สำยสัมพันธ์์ระหว่ำงลูกกับพ่อแม่คือรำกฐำนส�ำคัญของพัฒนำกำร 
ดำ้นตัวตนของลูก	ลูกจะเติบโตอย่ำงมัน่คงจำกภำยใน	รูจั้กเคำรพตัวเอง	
ต้องเกิดจำกเลี้ยงดูด้วยควำมรัก	 ควำมผูกพันหรือสำยสัมพันธ์์ที ่
มั่นคงจำกพ่อแม่
 ต้ลี้อด้ 9 เด้อ่นในที่อ้งแม ่ลี้กูนอ้ยรืู่ส้กึอบอุน่ปลี้อด้ภ์ย้ เม่�อคลี้อด้ออกมาเจอ
กบ้โลี้กที่้�ไม่คุน้เคย ลี้กูจะเร้ื่ยนรืู่เ้ปิด้รื่บ้โลี้กให้ม่ใบน้�ผู่้านความรื่ก้จาก“แม่่ที่ี�ม่อียูู่จ่ริัง” 
ต้อบสนองเม่�อลีู้กม้ความต้้องการื่ ห้่ว ปวด้ รื่้อน ห้นาว สรื่้างความอุ่นใจให้้ลีู้กว่า
เข้าสามารื่ถึอยู่บนโลี้กใบน้�ได้้อย่างอบอุ่น ปลี้อด้ภ์้ยไม่ต้่างจากอยู่ในที่้องแม่
 สายสม้พื่น้ธ์์ท้ี่�ม้�นคง เช่่�อใจ แลี้ะวางใจได้้จากพ่ื่อแม่จะที่ำให้้ลูี้กม้�นใจว่าความรื่ก้
ข้องพื่อ่แมม่อ้ยูจ่รื่ง่ รืู่ว้า่ต้ว้เองเปน็ท้ี่�รื่ก้แลี้ะสำคญ้ต้อ่พ่ื่อแม่รืู่ถึ้ึงคณุคา่ข้องต้นเอง 
รื่้กแลี้ะเคารื่พื่ต้้วเอง ซึ�งจำเป็นต้่อการื่เอาต้้วรื่อด้ เม่�อลีู้กเต้่บโต้ข้ึ�น ต้้องเผู้ช่่ญก้บ
สถึานการื่ณ์ที่้�ต้อ้งต้ด้้สน่ใจ เลี้อ่กจะที่ำห้รื่อ่ไมท่ี่ำในส่�งที่้�สุม่เส้�ยง ลี้กูจะนกึถึึงพื่อ่แม่ 
ไมอ่ยากที่ำในส่�งที่้�พื่อ่แมเ่สย้ใจ ในวน้ที่้�ต้อ้งเผู้ช่ญ่เรื่่�องแย่ๆ  ห้รื่อ่แมแ้ต้ก้่าวพื่ลี้าด้ 
ลี้กูกจ็ะรู้ื่ว่าเข้าไมไ่ด้อ้ยูต่้ว้คนเด้ย้วบนโลี้ก ยง้มพ่้ื่อแม ่ครื่อบครื่ว้พื่ร้ื่อมจะอยูข้่้างๆ 
แม้ในว้นที่้�ห้่างไกลี้พื่่อแม่ไม่ได้้อยู่ใกลี้้ แต้่สายส้มพื่้นธ์์ม้�นคงที่้�มองไม่เห้็นน้�ก็ย้งเช่่�
อมโยงลีู้กก้บพื่่อแม่ไว้ด้้วยก้น

สายสมัพนัธ์
หรอื	ความผูกพนั
(attachment)
คอื	กำรเช่ือมถึง่กนั 
ทำงอำรมณ์ระหว่ำงลกู
กบัพ่อแม่หรือคนเลีย้งดู
หลกั	จำกกำรสือ่สำร
กำรส่งสำยตำ	ท่ำทำง
น�ำ้เสยีง	สมัผสั	
และท่ำททีีพ่่อแม่ตอบสนอง
ต่อควำมต้องกำรพ้ืนฐำน
ทำงจติใจของเดก็																																																													
“ช่วง	3	ปีแรกของชีวติ
ลกูคอืช่วงส�าคัญในการ 
สร้างสายพนัธ์ระหว่าง
ลกูกับพ่อแม่”
                 
จอห์น โบวล์บ ี
นกัจติวทิยาและนักจติวเิคราะห์
เจ้าของทฤษฎีีสายสมัพันธ์์

Family Attachment 
พ่อแม่มอียูจ่ริง

สายสมัพนัธ์ปลอดภยั	
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เพือ่สายสมัพนัธ์มัน่คง	
•	 ช่วัยู่ให้้สม่องส่วันค่วับัคุ่ม่พ่ฒันาการัด้ีานอารัม่ณ์
	 สงัค่ม่ดี ีแลี้ะช่่วยให้้ภ์าษาแลี้ะการื่ส่�อสารื่ข้องลี้กูม้ 
 พื่้ฒนาการื่ที่้�ด้้
•	ช่วัยู่ให้้ลููกเชื�อใจพ่่อแม่่	 รืู่้จ้กห้าว่ธ์้การื่ส่�อสารื่ 
 ความรู้ื่สึกก้บพื่่อแม่ เรื่้ยนรืู่้ที่้�จะไว้ใจคนอ่�นไว้ใจ 
 โลี้กใบน้� แลี้ะม้ท้ี่กษะการื่ส่�อสารื่ความรืู่้สึก แลี้ะ
 ความต้อ้งการื่ข้องต้นเองกบ้คนอ่�นอยา่งเห้มาะสม
•	ช่วัยู่ให้้ลููกมี่ค่วัาม่รัู้สึกดีีต่่อต่นเอง แลี้ะรืู่้ว่ธ์้
 สรื่้างแลี้ะร้ื่กษาความส้มพื่้นธ์์แบบรื่้กใคร่ื่เข้้าใจ 
 แลี้ะเห้็นอกเห้็นใจคนอ่�น

หากสายสมัพนัธ์ไม่มัน่คงลกูจะเป็นอย่างไร
•	ไม่่ยู่อม่แยู่กจาก เส้ยใจรืุ่นแรื่งเม่�อต้้องแยกจาก  
 เพื่รื่าะกลี้้วพื่่อแม่จะห้ายไป ห้รื่่อที่ำต้รื่งก้นข้้าม 
 ค่อไม่แสด้งอารื่มณ์เม่�อต้้องแยกจากพื่่อแม่
• ก้าวัรั้าวั	 ไม่่เชื�อฟัง แสด้งอารื่มณ์ด้้านลี้บ แสด้ง
 พื่ฤต้่กรื่รื่มไม่เห้มาะสม เพื่่�อเรื่้ยกรื่้องความสนใจ
•	ไม่่เข้าห้า เพื่รื่าะลีู้กรืู่้สึกว่าทีุ่กครื่้�งที่้�เข้้าห้า
 พื่่อแม่แลี้้วผู้่ด้ห้ว้ง เข้าจะค่ด้เสมอว่า 
 “เมื่่�อแมื่่ไมื่่สนใจฉััน ฉัันก็็ไมื่่สนใจ แมื่่เหมื่่อนก็ัน” 
•	 ภาวัะอารัม่ณ์ไม่่ปีกต่ิ	 เพื่รื่าะข้าด้ความเช่่�อม้�นใจ
 ต้้วเอง ไม่วางใจใครื่ง่ายๆ ไม่ไว้ใจคนแปลี้กห้น้า
 กลี้ายเป็นเด็้กเก็บต้้วแลี้ะปรื่้บต้้วยากอาจแสด้ง
 ออกด้้วยความเครื่้ยด้ กด้ด้้น ม้อาการื่เศรื่้าห้มอง 
•	ห้าสิ�งอื�นที่ดีแที่น ห้ากสายส้มพื่้นธ์์ก้บพื่่อแม่ไม่ 
 แข้็งแรื่ง ลีู้กอาจห้าส่�งอ่�นห้รื่่อคนอ่�นเพื่่�อมา 
 ที่ด้แที่นสายส้มพื่้นธ์์ที่้�ข้าด้ห้ายไปซึ�งม้แนวโน้ม 
 ที่้�จะต้่ด้เพื่่�อน ต้่ด้เกม ห้รื่่อต้่ด้ยา 

4	สิง่ส�าคัญในการสร้างสายสัมพนัธ์
1.	ค่วัาม่ปีลูอดีภัยู่

ผู้่านส่�งแวด้ลี้้อมที่้�ที่ำให้้ลีู้กรืู่้สึกปลี้อด้ภ์้ย ที่้�งสถึานที่้� พื่่อแม่ คนใกลี้้ช่่ด้

2.	ค่วัาม่ม่ั�นค่งอุ่นใจ 

ผู้่านการื่ต้อบสนองแลี้ะดู้แลี้ข้้�นพื่่�นฐานต้ามว้ย เช่่น ก่นอ่�ม นอนห้ลี้้บ

3.	ฐานที่ี�ม่ั�นที่างใจ  

ความไว้วางใจเป็นสายส้มพื่้นธ์์ที่้�ที่ำพื่่อแม่แลี้ะลีู้กผูู้กพื่้นก้นเห้น้ยวแน่น

4.	รัูปีแบับัการัม่องโลูก 

สรื่้างให้้ลีู้กม้ความไว้วางใจต้่อโลี้ก ม้ที่้�ยึด้เห้น้ยวจ่ต้ใจ วางใจต้่อโลี้กแลี้ะคนอ่�นๆ 
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ลกัษณะของพ่อแม่
• เข้ำใจอำรมณ์	ควำมรู้ส่ก	และควำมต้องกำรของลูกจำกกำรอ่ำน 
			 ท่ำทำง	ท่ำที	สีหน้ำ	และน�้ำเสียง
• รับรู้ไวต่อควำมรู้ส่กไม่มั่นคงปลอดภัยของลูก	เช่นเมื่อลูกเครียด
				กังวล	กลัว	เสียใจ	เจ็บป่วย	เหนื่อย
•  ใช้ท่ำทำงและสัมผัสที่อ่อนโยนนุ่มนวลเมื่อลูกรู้ส่กไม่มั่นคงเช่น	กอด	ลูบหัว	อุ้ม	
•  แสดงให้ลูกรู้ว่ำพ่อแม่เข้ำใจอำรมณ์ควำมรู้ส่กของลูก
•  เปิดโอกำสให้ลูกเป็นคนเริ่มต้นและจบกำรปฏิิสัมพันธ์์	เช่น	ไม่รีบตัดบทพอได้แล้ว		
	 แม่ต้องไปท�ำงำน
•  ดูควำมต้องกำรและอำรมณ์ของลูก	ไม่ฝืืนใจถึ้ำลูกไม่อยำกท	เช่น		 	
	 ไม่อยำกถึ่ำยรูป	ลูกอยำกคนเดียว	ยืนยันถึ่ำยรูปด้วยกัน
	 เมื่อเด็กอยำกท�ำอย่ำงอื่น
•  สนใจและใส่ใจเมื่อปฏิิสัมพันธ์์กับลูก
•  ตอบสนองลูกอย่ำงสม�่ำเสมอ	

ลกัษณะของเดก็
•  มั่นใจเมื่อสื่อสำรกับพ่อแม่	
• มั่นใจที่จะส�ำรวจโลก	เรียนรู้	ลองผิดลองถึูก
• ปรับตัวได้เมื่อเจอคนแปลกหน้ำหรือสถึำนกำรณ์ใหม่
• กล้ำแสดงอำรมณ์และควำมต้องกำร
• เข้ำหำพ่อแม่เมื่อรู้ส่กเสียใจหรือทุกข์ใจ

แบบไหนคอืสายสมัพนัธ์มัน่คง



วนิยัเชงิบวกสร้างสายสัมพนัธ์	
 ท่ี่าที่าง ที่่าที่้ในเช่่งบวกที่้�คุณพื่่อคุณแม่ห้รื่่อคนเลี้้�ยงดู้ใกลี้้ช่่ด้แสด้งออกต้่อเด้็ก ช่่วยส่งเสรื่่มสายส้มพื่้นธ์์ 
ที่้�ม้�นคง
	 •	สังเกต่น�ำเสียู่ง	สีห้น้า	ที่่าที่าง	ที่่าที่ี ข้องลีู้ก รืู่้ว่าลีู้กต้้องการื่อะไรื่ห้รื่่อรืู่้สึกอย่างไรื่
	 •	ปีลูอบัลูกู อยูข้่้างๆ เม่�อลูี้กรืู่ส้กึเศร้ื่า โกรื่ธ์ เสย้ใจ น้อยใจ พูื่ด้คยุเรื่่�องอารื่มณ์ความรืู่สึ้กลี้กูแต่้ยง้ไม่สอน
	 •	สอนลููกเม่�อลีู้กอารื่มณ์พื่รื่้อม
	 •	แสดีงค่วัาม่ดีีใจไปีกับัลููกเม่�อลีู้กต้้ด้ส่นใจถึูก
	 •	ชื�นชม่พ่ฤต่ิกรัรัม่	แลี้ะคุณค่าข้องลีู้ก เช่่น  ลีู้กเลี้่นแลี้้วเก็บ ม้ความรื่้บผู้่ด้ช่อบมากเลี้ย
	 •	ต่อบัสนองลููกอยู่่างม่ั�นค่ง ต้่อเน่�อง

     โลก้ข้างหน้าส�าหรับลูก้ไม่่ง่าย ลูก้ยังต้องเจอเผชิิญสิ่งต่างๆ และ 
พบอปุสรรคอกี้ม่าก้ม่าย สายสมั่พันธ์ท่ี์ม่ัน่คงจาก้พอ่แม่ค่อืราก้ฐานท่ี
สร้างให้ลกู้แขง็แรงจาก้ภายใน รูค้ณุค่า รกั้และเคารพตัวเอง เอาตวัรอ
ดและสาม่ารถด�าเนนิชิวีติอยา่งม่คีณุภาพไปจนโต จนวนัทีลู่ก้พรอ้ม่จะ 
สร้างครอบครัวที่ม่ีคุณภาพของตัวเองต่อไป

สายสมัพนัธ์สร้างได้
 •	การัสัม่ผัสดี้วัยู่ค่วัาม่รััก พืู่ด้คุย สบต้าก้บลีู้ก การื่กอด้ การื่อุ้ม การื่ที่้�แม่ดู้แลี้ต้้�งแต้่แรื่กเก่ด้ด้้วย 
ความรื่้กเอาใจใส่ ที่ำให้้ลีู้กรืู่้สึกม้ต้้วต้นม้คุณค่าแลี้ะความห้มายก้บใครื่ส้กคน
 • ต่อบัสนองอยู่่างเห้ม่าะสม่ ต้่อความต้้องการื่พื่่�นฐานที่างด้้านจ่ต้ใจข้องลีู้ก ทีุ่กครื่้�งที่้�ลีู้กห้่วนม ห้รื่่อ 
เม่�อส่งเส้ยงรื่้องแลี้้วแม่ต้อบสนองอย่างเห้มาะสมที่้นท่ี่วงที่้ ก็จะช่่วยสร้ื่างความแข้็งแรื่งในใจให้้ลูี้กรืู่้สึกว่า 
“ฉ้นอยู่ได้้” เพื่รื่าะแม่ม้อยู่จรื่่ง 
 • เสียู่งของแม่่ม่ีค่วัาม่ห้ม่ายู่ ลีู้ก 3-4 เด่้อน นอก จากการื่ต้อบสนองความต้้องการื่พื่่�นฐานแลี้้วลีู้ก 
ย้งต้้องการื่เส้ยงกลี้่อมข้องแม่ กลี้่�นข้องแม่รื่วมที่้�งการื่โอบกอด้แลี้ะส้มผู้้ส เพื่่�อย่นย้นว่าโลี้กน้�น่าอยู่ 
 •	เข้าใจพ่ัฒนาการัลููก เม่�อเข้้าสู่ว้ย 2-3 ข้วบ ว้ยน้�เป็นช่่วงที่้�ลีู้กอยากแสด้งต้้วต้นที่ด้สอบความสามารื่ถึ
ที่้�ต้้วเองที่ำได้้ ช่อบที่้าที่้ายคำส้�ง เป็นว้ยที่้�พื่่อแม่ต้้องฝึกการื่ควบคุมต้้วเองข้องลีู้กควบคู่ไปด้้วย 
 •	ส่งเสรัิม่คุ่ณค่่าต่ัวัต่นของลููก ว้ย 3-6 ข้วบ เป็นว้ยแห้่งการื่เรื่้ยนรืู่้ ช่อบลี้งม่อที่ำ คุณแม่ควรื่ส่งเสรื่่ม 
ให้้ลีู้กได้้ลี้งม่อที่ำด้้วยต้้วเองให้้เข้ารืู่้สึกเก่ด้ความสำเรื่็จเลี้็กๆ ผู้่านกรื่ะบวนค่ด้ แยกแยะ แลี้ะลี้งม่อที่ำ จะช่่วย 
ให้้ลีู้กรืู่้ว่าต้้วเองเป็นคนใช่้ได้้ ภ์ูม่ใจก้บความสำเรื่็จเลี้็กๆ ที่้�เก่ด้ข้ึ�น



  

โลกทีเ่ปลีย่นไป	กำรท่ีเดก็จะเตบิโตข่น้เป็นคนที่
มีคุณภำพ	 มีศัักยภำพ	 และเอำตัวรอดในโลก 
ใหม่ได้นั้น	 เด็กจ�ำเป็นจะต้องมีคุณลักษณะและ
ทักษะใหม่	เพื่อรับมือและใช้ชีวิตในโลกใหม่ 
	 Coding ค่อเครื่่�องม่อท้ี่�นำไปสู่ที่้กษะพื่่�นฐาน 
สำคญ้แห่้งอนาคต้ ซึ�งไม่ได้้เป็นแค่เรื่่�องคอมพื่ว่เต้อร์ื่  
แต้ย่ง้ห้มายรื่วมถึงึที่ก้ษะการื่ค่ด้เช่่งคำนวณ (Compu-
tational Thinking) เป็นกรื่ะบวนการื่คด่้ การื่แก้ปัญห้า 
ที่้�ช่่วยพื่้ฒนาให้้เด็้กค่ด้อย่างเป็นเห้ตุ้เป็นผู้ลี้ รืู่้จ้ก 
แยกย่อยปัญห้า แลี้ะสามารื่ถึแก้ปัญห้าอย่างเป็น 
รื่ะบบ เป็นข้้�นเป็นต้อน 
 Coding ย้งเป็นเครื่่�องม่อท้ี่�ช่่วยฝึกแลี้ะส่งเสรื่่ม 
ที่ก้ษะสมอง EF (Executive Functions) ข้ณะเด้้ยวกน้ 
เด้็กที่้�ม้ที่้กษะสมอง EF ด้้ ก็ช่่วยให้้เรื่้ยนรู้ื่ Coding 
ได้้ด้้ข้ึ�น เรื่็วข้ึ�น

"Coding ไม่่ใช่ิโปรแก้รม่ม่ิง่ ไม่่ใช่ิก้ารเขียนเวบ็ แต่มั่น
คอืก้ารพฒันาความ่คดิทีเ่ป็นระบบเป็นก้ระบวนก้าร 
ม่นัคือทกั้ษะ (skill) ทีต้่องเรียนรูแ้ละเปล่ียนแปลงไปตาม่
ยคุสมั่ย เราไม่่ได้ให้เด็ก้ๆ ม่านัง่เรียนภาษาคอม่พิวเตอร์ 
แต่มั่นคือก้ารฝึึก้ทัก้ษะก้ระบวนก้ารคิด 
ไม่่ว่าจะท�าอาชิพีอะไร ถ้ามี่ทกั้ษะ Coding ก็้จะสาม่ารถท�า
งานได้อย่างม่กี้ระบวนก้ารและวิธ์กี้ารคิดทีเ่ป็นระบบ”
                         
รองศาสตร์อาจารย์ยนื  ภูว่รวรรณ 
ทีป่รกึษาสถาบันส่งเสรมิการสอนวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี (สสวท)

เดก็้ต้องม่ทีกั้ษะใหม่่ ส�าหรบัโลก้ใหม่่



 แต่้ก่อนจะพื่าเด็้กไปสูก่ารื่เรื่ย้น Coding ในอนาคต้ “รื่ก้ลูี้ก” ช่วน 
คณุพื่่อคุณแม่มาสรื่้างกรื่ะบวนเรื่้ยนรืู่้ให้้ลีู้กด้้วย Pre Coding กน้ก่อน
เพื่่�อปพูื่่�นฐานกรื่ะบวนการื่คด่้แบบ Coding ผู่้านการื่เล่ี้นแลี้ะกจ่กรื่รื่ม 
ในช่้ว่ต้ปรื่ะจำว้นที่้�เห้มาะก้บพื่้ฒนาการื่ข้องเด็้ก ท้ี่�คุณพื่่อคุณแม่ 
สามารื่ถึส่งเสรื่่มให้้ก้บลีู้กได้้ด้้วยต้นเอง

Pre Coding คอืก้ระบวนก้ารเรียนรูเ้พือ่น�าเด็ก้ไปสู่ก้ารรับรูแ้ละเกิ้ดทกั้ษะพืน้ฐานของ Coding ผ่านส่ือ 
และก้จิก้รรม่ทีมี่่ความ่หม่ายเหม่าะสม่กั้บพฒันาก้ารของเดก็้ แล้วท�าไม่เราต้องฝึึก้ Pre coding ให้ก้บัเดก็้
• เพือ่ให้เดก็เกดิการรบัรูพ้ืน้ฐานเรือ่ง	Coding (Sense of Coding)
•	 เพือ่สร้างทกัษะด้านกระบวนการคดิ ทีเ่ป็นพืน้ฐานของ Coding โดยค�านึงถึงความ่สอดคล้อง 
    และเหม่าะสม่กั้บพฒันาก้ารของเดก็้
• เพือ่ให้เดก็เกดิทศันคตทิีด่ต่ีอก้ารเรียนรูเ้รือ่ง Coding ในอนาคต

คอือะไร?

ไม่ใช่่เรื่่�องยาก ไม่ใช่่แค่เรื่่�อง
ข้องคอมพื่่วเต้อรื่์

แต้่ค่อกรื่ะบวนการื่ค่ด้

ท�าไมต้อง	Coding	

เรื่่�องใกลี้้ต้้วแลี้ะสำค้ญ 
พื่่อแม่แลี้ะเด้็กเรื่้ยนรืู่้ได้้

เครื่่�องม่อที่้�นำไปสู่
ที่้กษะพื่่�นฐานสำค้ญ

แห้่งอนาคต้

ต้อบโจที่ย์โลี้กอนาคต้
ช่่วยสรื่้างคนจะเป็น "ผู้ผลูิต่"

แลี้ะ "ผู้สรั้างนวััต่กรัรัม่"
ไม่ใช่่เป็นเพื่้ยง	"ผู้ใช้"
คนที่้�ม้ที่้กษะ Codin ด้้

ม้โอกาสมากกว่า



 พื่่อแม่สามารื่ถึส่งเสรื่่มให้้ลีู้กเรื่้ยนรืู่้ผู้่านการื่เลี้่นแลี้ะก่จกรื่รื่มในช่้ว่ต้ปรื่ะจำว้นที่้�ม้ความห้มาย สนุกแลี้ะ
เห้มาะก้บพื่้ฒนาการื่ข้องเด็้ก เป็นก่จกรื่รื่มท้ี่�ม้การื่วางแผู้น ม้รืู่ปแบบ ใช่้การื่แก้ปัญห้า ใช่้ส้ญลี้้กษณ์ ม้การื่
ออกแบบแลี้ะลี้งม่อที่ำเป็นข้้�นต้อนเพื่่�อให้้ได้้ผู้ลี้ลี้้พื่ธ์์ต้ามที่้�ต้้องการื่
 • กิจกรัรัม่ทีี่�เปิีดีโอกาสให้้เด็ีกได้ีค่ิดี รื่่วมวางแผู้นแลี้ะลี้งม่อที่ำอย่างเป็นข้้�นเป็นต้อน เช่่น การื่ที่ำ 
ก่จว้ต้รื่ปรื่ะจำว้น (ที่ำอะไรื่ก่อนห้ลี้้ง)ก่จกรื่รื่มที่ำอาห้ารื่ จ้ด้กรื่ะเป๋าเต้รื่้ยมข้องใช่้ไปโรื่งเรื่้ยน ที่ำงานบ้าน 
วางแผู้นไปเที่้�ยว 
 •	 เลู่น	 สำรัวัจ	 แลูะที่ดีลูองที่ำสิ�งให้ม่่ๆ ได้้ที่ำบ่อยๆ จนเก่ด้ความช่ำนาญ ค่ด้ได้้อย่างห้ลี้ากห้ลี้าย 
แลี้ะลี้งม่อที่ำอย่างคลี้่องแคลี้่ว
 • เลู่นสรั้างสรัรัค์่ เช่่น ต้่อบล็ี้อก เลี้โก้ ให้้เด็้กที่ำงานปรื่ะด้่ษฐ์ ที่้�ได้้ใช่้ความค่ด้สร้ื่างสรื่รื่ค์ในการื่ 
ออกแบบ แลี้ะออกแบบสรื่า้งส่�งต้า่งๆ ด้้วยต้ว้เอง รื่วมถึึงให้้เด้ก็ม้โอกาสออกแบบการื่เลี้น่ กำห้นด้กต้ก่า วธ่์เ้ลี้น่ 
แลี้ะสามารื่ถึอธ์่บายให้้ผูู้้อ่�นเข้้าใจได้้
 •	ที่ำกิจกรัรัม่รั่วัม่กับัค่นอื�น รื่่วมม่อก้น เพื่่�อให้้งานน้�นได้้ผู้ลี้ลี้้พื่ธ์์ที่้�ด้้ที่้�สุด้
 •	 เรัียู่นรัู้จากการัแก้ไขข้อผิดีพ่ลูาดีต่่างๆ ที่้�เก่ด้ข้ึ�น จากก่จกรื่รื่มที่้�ต้้องที่ำแบบเป็นข้้�นต้อนเม่�อเจอจุด้ 
ผู้่ด้พื่ลี้าด้ กรื่ะตุ้้นให้้เด้็กค่ด้เพื่่�อแก้ไข้ไม่ให้้เก่ด้ส่�งน้�นข้ึ�นอ้ก
	 •	 กจิกรัรัม่ยู่ากแลูะซบััซ้อนกว่ัาวัยัู่ เรื่่�มจากงา่ยแลี้ว้คอ่ยที่า้ที่ายข้ึ�น ที่ำกจ่กรื่รื่มที่้�ยากแลี้ะซบ้ซ้อนข้ึ�น ห้า
กล้ี้มเห้ลี้วกใ็ห้้เด้ก็ลี้องห้าวธ่์ก้ารื่ให้ม่ ใช่้ความพื่ยายามในการื่ที่ำ ไม่ยอมแพื่้ เพื่่�อผู้ลี้ลี้้พื่ธ์์ที่้�ด้้ข้ึ�น
 •	กิจกรัรัม่ที่ี�ไม่่คุ่้นเค่ยู่	ก่จกรื่รื่มให้ม่ ที่ำให้้เด้็กเห้็นก่อน แลี้้วให้้เด้็กค่ด้วางแผู้น แลี้ะลี้งม่อที่ำเองให้้เด้็ก
เห้็นต้้�งแต้่ต้้นจนปลี้ายที่าง เพื่่�อเห้็นลี้ำด้้บข้้�นต้อน มองเห้็นปัญห้าห้รื่่ออุปสรื่รื่คที่้�อาจเก่ด้ขึ้�น แลี้ะเห้็น
เป้าห้มายปลี้ายที่าง

 เม่ื่อเด็ก้ม่ีก้ารเรียนรู้ ม่ีก้ระบวนก้ารคิด ม่ีคุณลัก้ษณะ
และทัก้ษะใหม่่ที่จ�าเป็นส�าหรับโลก้ใหม่่ เขาก้็พร้อม่ที่จะ 
เติบโตขึ้นเป็นคนที่ม่ีคุณภาพม่ีศัก้ยภาพ พร้อม่รับม่ือและ
เอาตัวรอดได้ในโลก้ใหม่่อย่างม่ีความ่สุข

ส่งเสรมิ																															ให้เด็กได้อย่างไร	
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Tips
บอก้ลาอาก้ารขีล้มื่ตอนท้อง

  • จดบนัทกึช่วยได้ ห้าสมดุ้บน้ที่กึเพื่่�อจด้ส่�งที่้�จะที่�าในแต่้ลี้ะวน้ 
ห้รื่อ่จด้ไว้เพ่ื่�อเต้อ่นความจ�าส่�งท้ี่�ต้้องที่�าในอนาคต้ 

  •  พักผ่อนเพียงพอ การื่นอนอย่างเพื่ย้งพื่อในแต่้ลี้ะวน้ จะที่�าให้้
มอ้อกซ่เจนไปเลี้้�ยงสมองเพื่ย้งพื่อ ช่่วยลี้ด้อาการื่ข้้�ห้ลี้งข้้�ลี้ม่ได้้ด้้ 
  • กนิให้ครบ	5	หมู ่เพื่่�อบ�ารื่งุสมองข้องคณุแม่แลี้ะลี้กูน้อยในท้ี่อง 
แลี้ะห้ากต้้องกน่ว่ต้าม่นเสรื่ม่ควรื่ปรื่กึษาคุณห้มอก่อนนะคะ

  •  ออกก�าลังกาย ช่่วยกรื่ะตุ้้นการื่ที่�างานข้องสมองให้้ต้่�นต้้ว
แลี้ะคลี้ายเครื่ย้ด้ ซึ�งควรื่ออกก�าลี้ง้กายต้ามความเห้มาะสมข้องอายคุรื่รื่ภ์์  
ห้รื่อ่ต้ามที่้�คณุห้มอแนะน�า
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sex ต่อนท�อง 
ต้อง safe

ท้องมีเซก็ซ์ได้? 
 ม้เซ็กซ์ได้้ต้ามปกต้่ไปจนถึึงใกลี้้คลี้อด้ ห้ากม ้
ความเส้�ยงท้ี่�จะคลี้อด้ก่อนก�าห้นด้ก็ควรื่งด้ด้้วย
เช่่นก้น
มเีซก็ซ์เป็นอันตรายต่อลกู? 
 อยากให้้คุณแม่ลี้องจ่นต้นาการื่ว่าลูี้กท้ี่�อยู่ใน
ที่้องก็คลี้้ายก้บก้อนห้่นที่้�อยู่ในลูี้กโป่งใส่น��าแลี้้ว
ย้ด้ใส่เข้้าไปในข้วด้อ้กที่้ห้นึ�ง แลี้ะเจ้าข้วด้ท้ี่�ว่าก็ม้
ปากข้วด้ที่้�ปิด้แลี้ะแข้็งแรื่งพื่อควรื่ เวลี้าท้ี่�ม้เซ็กซ์
ก้น อว้ยวะเพื่ศข้องสาม้อย่างมากก็จะไปโด้น
แค่บรื่่เวณปากข้วด้เที่่าน้�น โอกาสที่้�ลีู้กจะได้้รื่้บ
อ้นต้รื่ายน้อยมาก
มเีซก็ซ์กระตุน้ให้เจบ็ครรภ์คลอด?	
 ม้ห้ลี้้กฐานที่างการื่แพื่ที่ย์บอกว่าสามารื่ถึ
กรื่ะตุ้้นให้้ปากมด้ลูี้กสรื่้างสารื่เคม้ต้้วห้นึ�งท้ี่�ช่่�อว่า 

21 โพื่รื่สต้รื่าแกลี้นด้่นส์ (Prostaglandins) เจ้าสารื่ท้ี่�
ว่าน้�สามารื่ถึที่�าให้้ปากมด้ลีู้กนุ่มข้ึ�นแลี้ะกรื่ะตุ้้น
ให้้มด้ลูี้กห้ด้รื่้ด้ต้้วได้้ อย่างไรื่ก็ต้ามสารื่ที่้�สรื่้างขึ้�น
มาน้�ก็ไม่ได้้มากพื่อจนที่�าให้้เจ็บครื่รื่ภ์์คลี้อด้
ท่าไหนด?ี	
 ในช่่วงที่้องอ่อนๆ จะม้เซ็กซ์ก้นที่่าไห้นก็ได้้
ต้ามปกต้่ แต้่เม่�อที่้องแก่ที่่าที่้�ไม่ควรื่ที่�าอย่างย่�ง
ก็ค่อที่่าที่้�สาม้ต้้องนอนกด้ที่้บห้น้าที่้องคุณแม่ 
เพื่รื่าะห้ายใจไม่ออก ที่่าที่้�น่าจะด้้กว่าค่อที่่าที่้�คุณ
แม่อยู่ข้้างบนห้รื่่อเข้้าที่างข้้างห้ลี้้ง ที่่าโก้งโค้ง แต้่
อย่าให้้กรื่ะที่บกรื่ะเที่่อนที่้�ห้น้าที่้อง

ข้อมูลโดย	 :	 รศั.	นพ.วิทยำ	ถึิฐำพันธ์์	ภำควิชำสูติศัำสตร์-นรีเวชวิทยำ
คณะแพทยศัำสตร์	ศัิริรำชพยำบำล

5	ท่าเซก็ซ์	
ปลอดภัยส�าหรับคนท้อง
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23 เรัื�องต่�องรัู� 
เม่ื่อเจาะน�้าคร�่า

  • เป็นว่ธ์้เพื่่�อต้รื่วจความผู้่ด้ปกต้่ข้องโครื่โมโซมที่ารื่ก 
ต้รื่วจเม่�ออายุครื่รื่ภ์์ 16-18 ส้ปด้าห้์ โด้ยน�าเซลี้ลี้์ข้องที่ารื่กที่้�
ลี้อยอยูใ่นน��าครื่��ามาต้รื่วจห้าความผู้ด่้ปกต้ข่้องสารื่พื่น้ธ์กุรื่รื่ม
ที่้�อยู่ในเซลี้ลี้์ 

  • การื่เจาะต้รื่วจน��าครื่��าม้อ้ต้รื่าเส้�ยงต้่อการื่แที่้งลูี้ก
ปรื่ะมาณ 1 ใน 350 รื่าย จึงแนะน�าการื่เจาะต้รื่วจน��าครื่��าใน
คุณแม่ที่้�ม้ความเส้�ยงสูง เช่่น คุณแม่ม้อายุเก่น 35 ปี ห้รื่่อ
ม้ความเส้�ยงที่้�จะม้ลีู้กที่้�ม้ความผู้่ด้ปกต้่ที่างโครื่โมโซมห้รื่่อ
ปัญญาอ่อน

การดแูลหลงัเจาะน�า้คร�า่
 • งด้ออกก�าลี้้งกาย ยกข้องห้รื่่อที่�างานห้น้กภ์ายห้ลี้้งเจาะ 1 ว้น 
 • งด้ม้เซ็กซ์ภ์ายห้ลี้้งเจาะ 2-3 ว้น 
 • ถึ้าผู้่ด้ปกต้่ เช่่น ปวด้ที่้อง ม้ไข้้ ม้เลี้่อด้ออกที่างช่่องคลี้อด้ ให้้รื่้บไปโรื่งพื่ยาบาลี้ที่้นที่้

Checklist
เชิ็ก้อาก้าร ซึม่เศร้าหลังคลอด

		อำรมณ์เปลี่ยนแปลงง่ำย	หงุดหงิดง่ำย
		ร้องไห้โดยไม่มีสำเหตุ
		รู้ส่กโกรธ์ลูกโดยไม่ทรำบสำเหตุ	
		กังวลว่ำจะเลี้ยงลูกได้ไม่ดี
		กลัวว่ำจะต้องสูญเสียลูก
		รู้ส่กผิดที่หำกมีควำมรู้ส่กต่ำงๆ	ที่ไม่ดี

						กับตนเองและลูก
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รบัมือซมึเศร้าหลังคลอด
•  พูดคุยเปิดใจกับคนใกล้ตัว	

• เปลี่ยนบรรยำกำศั
• กินดี	นอนหลับสนิท	
• ท�ำกิจกรรมที่ชอบ	
• ปร่กษำคุณหมอ

Note : 
 ภ์าวะซมึเศร้ื่าห้ลี้ง้คลี้อด้ เกด่้จากการื่เปลี้้�ยนแปลี้งที่างอารื่มณ์  ซึ�งมก้เรื่่�ม
ม้อาการื่ต้้�งแต้่ว้นที่้� 3 ห้ลี้้งการื่คลี้อด้ ส่วนให้ญ่จะเป็นอยู่นานปรื่ะมาณ 7-10 
ว้น แลี้ะอาการื่ก็จะห้ายไปได้้เองได้้ภ์ายใน 7-10 ว้น ซึ�งในที่างการื่แพื่ที่ย์ถึ่อว่า
อาการื่ซมึเศร้ื่าห้ลี้ง้คลี้อด้น้�เป็นภ์าวะปกต้เ่น่�องจากพื่บได้้บ่อย สามารื่ถึห้ายได้้
ในรื่ะยะเวลี้าไม่นาน
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Tips
นับลูก้ดิ้น

ลกูน้อยดิน้ตอนไหนบ้าง 
  • 18-20 ส้ปด้าห้์ เรื่่�มด้่�นเบาๆ แลี้ะจะรืู่้สึก 
ลี้กูด้่�นมากที่้�สดุ้ต้อน 32 ส้ปด้าห์้ห้รื่อ่ 8 เด่้อน 

  • ใกล้ี้คลี้อด้อาจจะไม่ค่อยรืู่ส้กึ แต่้โก่งต้ว้แที่น
เพื่รื่าะพื่่�นที่้�ด้่�นน้อยลี้งเรื่่�อยๆ 
ลกูน้อยชอบดิน้ช่วงนี้
  • แม่ห้่วก็ด้่�นอ่�มก็ด่้�น เพื่รื่าะลี้�าไส้จะม้การื่ 
บ้บต้้วเส้ยงด้้งเม่�อลีู้กได้้ย่นเส้ยงก็จะด้่�นมากข้ึ�น
ชอบดิน้กลางคืนมากกว่า 

  • จรื่่งๆ ลีู้กด้่�นที่้�งว้นค่ะ แต้่ช่่วงกลี้างค่น 
คณุแม่อยูน่่�งๆ จงึรู้ื่สกึว่าลูี้กด้่�นมากขึ้�น บวกก้บการื่
ใช่้พื่ลี้้งงานน้อยลี้งเลี้่อด้ก็เลี้้�ยงลีู้กในที่้องมากข้ึ�น  
ได้้อาห้ารื่มากข้ึ�นจึงที่�าให้้ด้่�นแรื่ง
การนับลกูดิน้ 

  • เรื่่�มน้บเม่�ออายุครื่รื่ภ์์ปรื่ะมาณ 28 ส้ปด้าห้์  

  • ปรื่ะมาณ 2 ช่้�วโมง ด้่�น 10-15 ครื่้�ง ถึ่อว่า
ปกต้่ ห้ากลีู้กไม่ด้่�นเลี้ยห้รื่่อด้่�นน้อยลี้ง คุณแม่ควรื่
พื่บคุณห้มอด้่วนนะคะ เพื่่�อรื่้บม่ออาการื่ท้ี่�อาจจะ
เก่ด้ก้บลีู้ก

24
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 ช่วงท้องอ่อนๆ	ไม่ควรนอนคว�่ำกดทับหน้ำท้อง	

 เมือ่ท้องแก่มดลกูมขีนำดใหญ่ไม่ควรนอนหงำย	เพรำะมดลกูจะกดทบัเส้นเลอืดได้	 
	 	 ท�ำให้เลือดไหลกลับเข้ำสู่หัวใจ	เกิดอำกำรหน้ำมืดเป็นลม	

 ควรนอนตะแคงซ้ึ่ำยหรอืขวำกไ็ด้ในท่ำท่ีสบำย	เพือ่ให้กำรไหลเวยีนของเลอืดสะดวก

 หำกต้องนอนหงำยควรนอนให้หัวสูง	

 พลิกตัวช้ำๆ	 และใช้มือช่วยประคอง	 เพรำะน�้ำหนักมดลูกหนัก	กำรพลิกตัวเร็วไป 
	 	 ก็จะเกิดกำรด่งกระชำกเส้นเอ็นปีกมดลูก	อำจจะท�ำให้คุณแม่เจ็บได้
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	 	 คุณแม่ลองเช็กอาการต่อไปน้ี	 เพื่อประเมินความเส่ียงครรภ์เป็นพิษของคุณแม ่
ในไตรมาสสดุท้าย

25 Checklist
เฝึ้าระวังอาก้ารครรภ์เป็นพิษ

หมายเหต ุ: 
 ครื่รื่ภ์์เป็นพื่่ษค่อ ภ์าวะแที่รื่กซ้อนรืุ่นแรื่งรื่ะห้ว่างต้้�งครื่รื่ภ์์ 
เช่่น ไต้วาย ไต้ที่�างานผู้่ด้ปกต้่ เลี้่อด้ออกรื่ะห้ว่างครื่รื่ภ์์ เลี้่อด้
ออกในสมอง น��าที่่วมปอด้ ส่งผู้ลี้ให้้แม่ห้ร่ื่อที่ารื่กเส้�ยงเส้ย
ช่้ว่ต้ได้้ โด้ยมากพื่บในแม่ที่้�อายุน้อยกว่า 20 ปี ห้รื่่อมากกว่า  
35 ปี เป็นต้้นไป

	ตำพร่ำมัว	เห็นแสงเป็นจุดๆ	หรือแสงวูบวำบ
	จุกแน่นบริเวณลิ้นปี่มำกจนทนไม่ได้
	คลื่นไส้	อำเจียนมำกในไตรมำสที่สำม
	น�้ำหนักตัวเพิ่มข่้นอย่ำงรวดเร็ว
	ควำมดันโลหิตสูงมำกกว่ำ	140/90-160/100	มิลลิเมตรปรอท
	พบโปรตีนในปัสสำวะมำกกว่ำ	300	มิลลิกรัม	ใน	24	ชั่วโมง
	มีอำกำรชักหมดสติ
	ปวดศัีรษะบ่อย	และไม่ทุเลำแม้รับประทำนยำแก้ปวดแล้ว
	ใบหน้ำบวมผิดปกติ	รวมถึ่งอวัยวะอื่นๆ

	 	 ผลลพัธ์	:	หำกมีอำกำรมำกกว่ำ	3	ข้อ	
ควรพบคุณหมอเพื่อดูแลและรักษำ

Checklist
ลูก้ดิ้นก้ับท่านอนของแม่่ท้อง

ข้อมูลโดย	นพ.อำนนท์	เรืองอุตมำนันท์	สูตินรีแพทย์	โรงพยำบำลมงกุฎวัฒนะ
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Tips
ฟิตแอนด์เฟิร์ม่หลงัคลอด

  • ท�างานบ้าน นอกจากเลี้้�ยงลูี้กแลี้้ว 
ก่จว้ต้รื่ปรื่ะจ�าว้นน้�แห้ลี้ะค่ะต้้วช่่วยหุ้่นเฟิิรื่์ม แค่ 
เด้่นอุ้มเจ้าต้้วน้อยเด้่นไปเด้่นมา กวาด้บ้านถูึบ้าน 
ที่�าแบบน้�ทีุ่กว้นก็ถึ่อเป็นการื่ออกก�าลี้้งกายไปใน
ต้้วได้้ทีุ่กว้นค่ะ 

  • ให้นม เผู้าผู้ลี้าญแคลี้อรื่้ได้้สูง

  • กินผลไม้สดแทนน�้าผลไม้
ในผู้ลี้ไม้ห้ลี้ายช่น่ด้อุด้มด้้วยไฟิเบอรื่์ช่่วยในการื่ข้้บ
ถึ่ายก่นผู้ลี้ไม้สด้ย้งได้้ความห้วานธ์รื่รื่มช่าต้่ด้้วยค่ะ 
 

27   • ลดแป้งและไขมัน ช่่วงน้�คุณแม่ลี้ด้
อาห้ารื่ปรื่ะเภ์ที่ไข้ม้น แป้ง แลี้ะไม่ก่นห้วานมาก
นะคะ ก็จะช่่วยให้้น��าห้น้กต้้วลี้ด้ลี้งได้้ง่ายข้ึ�น

  • ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ เม่�อเข้้า
สู่เด้่อนที่้� 2 ให้้ออกก�าลี้้งกายเบาๆ แลี้ะเด้่อน 
ที่้� 3 เรื่่�มออกก�าลี้้งกายได้้แรื่งข้ึ�น จนเม่�อเข้้าสู่
เด้่อนที่้� 4 คุณแม่ก็สามารื่ถึออกก�าลี้้งกายมากข้ึ�น 
ได้้แลี้้วค่ะ

  • เลี่ยงยาลดความอ้วน เพื่รื่าะต้้วยา
สามารื่ถึซึมผู้่านน��านมไปย้งลีู้กน้อยได้้ จึงอาจจะ
เก่ด้อ้นต้รื่ายก้บลีู้ก คุณแม่จึงควรื่ห้ลี้้กเลี้้�ยง
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ดูแลูแผลคลอด

ดแูลแผลคลอดธรรมชาติ
 

 1.ใช้น�า้แขง็ประคบบรรเทาอาการเจบ็ ห้ลี้ง้คลี้อด้ 

ว้นแรื่ก ให้้ใช่้น��าแข้็งปรื่ะคบ ช่่วยให้้เจ็บน้อยลี้ง แลี้ะลี้ด้อาการื่

บวม เช่็ด้ที่�าความสะอาด้ฝีเย็บว้นลี้ะปรื่ะมาณ 2 ครื่้�ง เพื่่�อ

ป้องก้นการื่อ้กเสบแลี้ะต้่ด้เช่่�อ ใช่้ส�าลี้้ชุ่บน��าอุ่นเช่็ด้ที่�าความ

สะอาด้จากด้้านห้น้าไปด้้านห้ลี้้งอย่างเบาม่อ แลี้้วซ้บให้้แห้้ง

 2.ถ่ายหนักต้องระวัง ที่่องไว้ว่าเช่็ด้จากห้น้าไปห้ลี้้ง

เที่่าน้�น ย้อนศรื่เม่�อไรื่ม้ห้ว้งแผู้ลี้ต้่ด้เช่่�ออ้กเสบได้้ไม่ยาก ส่วน

เวลี้าใช่้สายช่�ารื่ะ เพื่่�อความปลี้อด้ภ์้ยที่ด้ลี้องฉ้ด้ก่อน แลี้ะควรื่

ห้ลี้ก้เลี้้�ยงการื่ฉ้ด้น��าโด้นแผู้ลี้โด้ยต้รื่ง เพื่รื่าะอาจที่�าให้้ฝีเยบ็อ้าได้้

 3.เปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ เม่�อม้น��าคาวปลี้าออก

มาก เพื่่�อให้้แผู้ลี้แห้้งสะอาด้อยู่เสมอ ลี้ด้การื่สะสมเช่่�อโรื่คจาก

ความช่่�นแลี้ะการื่ต้่ด้เช่่�อที่้�อาจต้ามมาได้้

 4.เดิน-นั่งให้ถูกวิธี ไม่ควรื่ฉ้กข้า ห้รื่่อน้�งข้้ด้สมาธ์ ่

เพื่รื่าะแผู้ลี้ฝีเย็บที่้�ย้งบอบบางแลี้ะต้้องดู้แลี้อย่างรื่ะม้ด้รื่ะว้งค่ะ

 5.สงัเกตแผลอยูเ่สมอ ห้ากแผู้ลี้ฝีเย็บม้อาการื่บวม 

แด้ง แผู้ลี้แยกออกจากก้นห้รื่่อเลี้่อด้ไห้ลี้ รืู่้สึกปวด้แลี้ะม้อาการื่

ไข้้รื่่วมด้้วย อาจเป็นส้ญญาณว่า แผู้ลี้อาจเก่ด้การื่อ้กเสบ ควรื่

ไปพื่บแพื่ที่ย์เพื่่�อต้รื่วจรื่้กษา

ดแูลแผลผ่าคลอด
 

	 แผลูผ่าต่ัดีจะห้ายู่ภายู่ใน	 7-10	

วันั	ส่วันอาการัเจบ็ัจะเป็ีนเฉพ่าะช่วัง	

3-4	 วันัแรักห้ลูงัผ่าตั่ดีแลูะห้ายู่สนิที่

ในช่วังรัะยู่ะเวัลูา	3	เดีอืนห้ลูงัผ่าต่ดัี 

 1.ตะแคงเพือ่ข้ึน-ลง	จาก
เตยีง ห้ากต้้องการื่นอน ให้้น้�งแลี้้ว

ค่อยๆ ใช่้ด้้านข้้างต้ะแคงลี้งบนเต้้ยง 

โด้ยใช่้ม่อย้นต้้วไว้ ส่วนต้อนลุี้กจาก

เต้้ยงก็ต้ะแคงข้้างแลี้้วค่อยๆ ย้นต้้ว

ข้ึ�นมา

 2.ปรับการนอนให้หัวสูง
ขึน้กว่าปกตเิลก็น้อย ช่่วยที่�าให้้

แผู้ลี้ไม่ตึ้งเวลี้านอน เพื่รื่าะห้น้าที่้อง

จะห้ย่อน บรื่รื่เที่าอาการื่เจ็บได้้

28

คลปิ
คลอดธรรมชาติเอง

ทีบ้่าน
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พลูังนมแม่ 
30 นาทีหลังคลอด

แม่ท�องเครัียด
ส่งผลต่อลูก้ในครรภ์

สร้างฮอร์โมนแห่งความรกัให้แม่  
  ในช่่วงห้ลี้ง้คลี้อด้ที่้�รื่ะด้บ้ฮอร์ื่โมนในต้ว้แม่เรื่่�มลี้ด้ลี้ง ธ์รื่รื่มช่าต้่
กไ็ด้้ให้้ลูี้กที่้�เพื่่�งคลี้อด้ออกมา ช่่วยแม่ในการื่เพื่่�มปรื่ม่าณฮอร์ื่โมนท้ี่�
ส�าคญ้คอ่เม่�อน�าที่ารื่กแรื่กเกด่้มาวางลี้งบนอกแม่ ผู้ว่ห้นง้ที่้�สม้ผู้ส้
กน้ ปากข้องลี้กูที่้�เรื่่�มห้าแลี้ะเลี้ย้บรื่เ่วณเต้้านมแม่ กรื่ะท้ี่�งสายต้า
ลีู้กที่้�สบต้าก้บแม่ จะช่่วยให้้แม่ม้การื่ห้ลี้้�งฮอรื่์โมนออกซ้โต้ซ่น 
เพื่่�มมากขึ้�น
สร้างระบบดดูซมึอาหารท่ีดใีห้ลกู
  การื่ให้้ลีู้กดู้ด้นมแม่ต้้�งแต้่รื่ะยะแรื่ก ห้รื่่อช่่วง 30 นาท้ี่แรื่ก
ห้ล้ี้งคลี้อด้ ช่่วยให้้รื่ะบบการื่ดู้ด้ซึมอาห้ารื่ข้องลีู้กด้้ขึ้�น ซึ�งการื่
ให้้นมแม่ต้้�งแต้่ช่่วงแรื่กๆ ย้งม้ผู้ลี้รื่ะยะยาวต้่อรื่ะบบที่างเด้่น
อาห้ารื่ข้องลีู้กด้้วย เพื่รื่าะในข้ณะท้ี่�ลูี้กดู้ด้นมแม่ เต้้านมแม่จะ
ห้ลี้้�งฮอรื่์โมนข้องรื่ะบบที่างเด้่นอาห้ารื่ออกมาถึึง 19 ช่น่ด้ เช่่น 
Gasrtrin ,Cholecystokinin ซึ�งฮอรื่์โมนเห้ลี้่าน้� จะกรื่ะตุ้้นการื่
เจรื่่ญเต้่บโต้ข้องเย่�อบุผู้่วที่างเด้่นอาห้ารื่ข้องลีู้ก ที่�าให้้ม้การื่เพื่่�ม
พื่่�นผู้่วการื่ดู้ด้ซึมอาห้ารื่ให้้มากข้ึ�น
การหล่ังฮอร์โมนออกซีโตซนิ	30	นาทหีลังคลอด
  ในต้้วที่ารื่กเองก็ม้การื่ห้ลี้้�งฮอรื่์โมนออกซ้โต้ซ่นรื่ะด้้บสูงสุด้
ในช่่วง 30 นาที่้ห้ลี้้งคลี้อด้ด้้วย แลี้ะย้งคงรื่ะด้้บสูงไปอ้กอย่าง
น้อย 4 ว้นห้ลี้้งคลี้อด้
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ผลดีของการมีระดับออกซีโตซินสูง 
ในช่วงหลังคลอด 
	 ●	ช่วยท�ำให้แม่ผ่อนคลำย ลดควำม เครียดและ 
ช่วยให้มดลกูหดตวัได้ดขีึน้
	 ●	ลดกำรตกเลอืดหลงัคลอด ซึง่ในระยะตัง้ครรภ์
ใกล้คลอดจะมีฮอร์โมนเอสโตรเจน ช่วยท�ำให้มีกำร
เพิ่มจ�ำนวนตัวรับฮอร์โมนออกซีโตซิน (Oxytocin 
Receptor) ที่มดลูก เพื่อเตรียมมดลูกให้หดตัว 
ตอบสนองต่อออกซโีตซนิได้ดขีึน้ จงึตกเลอืดน้อยลง
	 ●	ลดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ และลดควำมดัน
โลหิต เพรำะฮอร์โมนออกซีโตซินจะออกฤทธิ์เป็น
ฮอร์โมนของระบบหัวใจด้วย

  ภาวัะเค่รีัยู่ดีของแม่่ที่�าให้้สารัเค่มี่แลูะฮอร์ัโม่นที่ี�เกดิีจาก
ค่วัาม่เค่รีัยู่ดีห้ลัู�งออกม่าม่าก	ส่งผลูให้้เส้นเลืูอดีที่ี�ไปียู่งัม่ดีลูกู
แลูะรักเกดิีการัห้ดีตั่วั	ปีริัม่าณออกซเิจนทีี่�ส่งไปียัู่งลููกในท้ี่อง
ลูดีน้อยู่ลูง

เกิดอันตรายและความเสี่ยงตามมา
  •  เสี่ยงแท้ง	
  •  ลูกในครรภ์เติบโตช้ำ	
  •  ลูกมีโอกำสติดเชื้อในครรภ์สูงข่้น
  •  ลูกเครียดและมีอำกำรโคลิก
  • สมองลูกส่วนเรียนรู้และควำมจ�ำท�ำงำนลดลง
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แม่ท�อง
อยู่ไฟดีจริงหรือ

 ท�าไมต้องอยู่ไฟ? ช่่วยรื่้กษา ป้องก้น ฟิื้นฟิู 
แลี้ะส่งเสรื่่มสุข้ภ์าพื่ ให้้อว้ยวะส่วนต้่างๆ กลี้้บเข้้า
สู่สภ์าพื่ปกต้่ เช่่น ช่่วยให้้มด้ลีู้กเข้้าอู่ ข้้บข้องเส้ยที่้�
ค้�งค้างภ์ายในรื่่างกายห้ลี้้งคลี้อด้ รื่้กษาแผู้ลี้ฝีเย็บ 
ป้องก้นการื่ต้่ด้เช่่�อ แลี้ะปรื่้บรื่ะด้้บความรื่้อน ความ
เย็นภ์ายในร่ื่างกายให้้อยูใ่นสภ์าวะสมด้ลุี้ ซึ�งในรื่ะยะ
ยาวจะช่่วยในเรื่่�องข้องอาการื่ห้นาวสะที่้านโด้ยไม่
ที่รื่าบสาเห้ตุ้
 ต้องอยู่ไฟตอนไหน?  สามารื่ถึอยูไ่ด้้ในช่่วง 
3 เด้่อนแรื่กห้ล้ี้งคลี้อด้ค่ะ แต้่สม้ยก่อนเม่�อคุณแม่
คลี้อด้เสร็ื่จจะให้้อยู่ไฟิเลี้ย แต้่ปัจจุบ้นจะรื่อให้้แผู้ลี้
ห้ายก่อน ส�าห้ร้ื่บคุณแม่ท้ี่�คลี้อด้ธ์รื่รื่มช่าต่้บางคน
ห้ล้ี้งคลี้อด้ 7 ว้นแผู้ลี้ห้ายกส็ามารื่ถึอยู่ไฟิได้้ แต่้ถ้ึาผู่้า
คลี้อด้ก็อาจต้้องรื่อเป็นเด้่อน ห้รื่่อดู้ความพื่รื่้อมที่าง
ด้้านร่ื่างกายข้องคณุแม่เป็นห้ลี้ก้ค่ะ เพื่รื่าะห้ลี้ง้คลี้อด้
คณุแม่อาจมไ้ข้้ ร่ื่างกายอ่อนล้ี้า บางคนแผู้ลี้สนท่ี่แล้ี้ว
ก็จรื่่ง แต้่รื่่างกายย้งไม่พื่รื่้อม

ข้อควรระวัง
 • คุณแม่ห้ลี้้งคลี้อด้ที่้�ม้อาการื่ข้องโรื่คห้อบห้่ด้ โรื่คห้้วใจ แลี้ะโรื่คเบาห้วาน
ควรื่รื่ะม้ด้รื่ะว้งในการื่เข้้ากรื่ะโจม เพื่รื่าะอาจเป็นลี้มได้้
 • ห้ลี้้งจากเข้้ากรื่ะโจมแลี้้ว ควรื่ด้่�มน��าอุณห้ภ์ูม่ปกต้่ปรื่ะมาณ 1 ถึ้วย

 ระยะเวลาในการอยูไ่ฟ?	 ในปัจจบุ้นนย่มใช้่
บรื่ก่ารื่อยูไ่ฟิจากโรื่งพื่ยาบาลี้ ห้รื่อ่ศูนย์บรื่ก่ารื่แพื่ที่ย์
แผู้นไที่ย ซึ�งรื่ะยะเวลี้าในการื่อยูไ่ฟิ จงึข้ึ�นอยูก่บ้ความ
พื่รื่้อมข้องแต้่ลี้ะคน แต้่อย่างน้อยควรื่อยู่ไม่ต้��ากว่า 
7 ว้น จะที่�าให้้ได้้ผู้ลี้ด้้ค่ะ

31
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	 พ่อแม่ทุกคนต่ำงกต้็องกำรเล้ียงดูลกูให้มคีวำมสุข	 เตบิโต	 และสำมำรถึเอำตวัรอดในสงัคม
ปัจจุบันได้	 ในฐำนะพ่อแม่จ่งจ�ำเป็นต้องมีหลักคิดเพื่อสร้ำงควำมมั่นใจในกำรเลี้ยงดูลูกอย่ำง 
เหมำะสม	และสอดคล้องกบัไลฟ์สไตล์ของแต่ละครอบครวั	
	 พฒันำกำรทกุด้ำนของลูกในแต่ละช่วงวัย	จ�ำเป็นต้องได้รับกำรกระตุน้	 ส่งเสรมิ	 และฝึืกฝืน 
ท้ังเร่ืองวนิยัเชงิบวก	(Positive	Discipline)	และทกัษะสมอง	EF	(Executive	Functions)	รวมถึง่ 
เร่ืองอืน่ๆ	ท่ีต้องเฝ้ืำระวงัตำมวัย	กำรดแูลเอำใจใส่	และกำรได้รบัควำมรกัจำกพ่อแม่	จะท�ำให้ลกูน้อย
เติบโตได้อย่ำงสมวยั	และสำมำรถึอยูใ่นสงัคมได้อย่ำงมคีณุภำพ

Hello Newborn (0-1 Year)

นมแม่ดีที�สุด
	 	 “นม่แม่่	 คื่อสุดียู่อดีอาห้ารัทีี่�ดีีที่ี�สุดีของที่ารัก”	 นม่แม่่มี่ 
สารัอาห้ารัจ�าเพ่าะที่ี�นม่อื�นเที่ยีู่บัเค่ยีู่งไม่่ได้ี	   
  1. เสรื่่มสรื่้างภ์ูม่คุ้มก้นโรื่ค ที่�าให้้ลี้�าไส้ที่�างานได้้ด้้ม้สารื่ 
นว่คลี้โ้อไที่ด์้ช่่วยให้้เย่�อบลุี้�าไส้เจรื่ญ่เต้บ่โต้เรื่ว็ ม ้Tlymphocyte	
จ้บเช่่�อโรื่คที่้�มาเกาะเย่�อบุผู่้ว ลี้ด้อ้ต้รื่าเส้�ยงเส้ยช้่ว่ต้จากโรื่ค 
ต้่ด้เช่่�อที่างรื่ะบบห้ายใจแลี้ะโรื่คอุจจารื่ะรื่่วง 
  2. ลี้ด้โอกาสเป็นภู์ม่แพื่้ให้้ก้บที่ารื่กที่้�ก่นนมแม่ ที่้�งภู์ม่แพื่้
ผู้ว่ห้นง้ ห้อบ ห้ด่้ ลี้ด้ความเส้�ยงเป็นเบาห้วาน   
	 	 3. เสร่ื่มการื่เรื่ย้นรืู่ ้ ให้้พื่ลี้ง้เซลี้ล์ี้สมองที่�างานเต้ม็ศก้ยภ์าพื่ 
ม้กรื่ด้ไข้ม้นไม่อ่�มต้้วโมเลี้กุลี้สายยาวเพ่ื่�อการื่เจร่ื่ญข้องเน่�อเย่�อ 
ปรื่ะสาที่แลี้ะจอปรื่ะสาที่ต้า

32
เคลด็ลบัให้นมแม่ได้ส�าเร็จ
 ●	นมแม่ลี้้วน-6 เด้่อนแรื่ก ให้้ดู้ด้นม
แม่ที่้นที่้ห้ลี้้งคลี้อด้ ห้รื่่อภ์ายใน 1 ช่้�วโมง 
ห้ลี้้งคลี้อด้
 ●		ให้้บ่อยเท่ี่าท้ี่�ต้้องการื่ ห้ากปรื่ะเม่น
ความต้้องการื่ลูี้กน้อยย้งไม่ถึูก ห้ลี้้กการื่
เบ่�องต้้นค่อให้้นมลีู้กบ่อยเที่่าที่้�ต้้องการื่
 ●	 	 ให้้นมทุี่กๆ 2-3 ช่้�วโมง ช่่วงแรื่ก
เกด่้ครื่บ 1 เด้อ่นจะเรื่่�มกน่นมห่้างข้ึ�นเป็น
ที่กุๆ 3-4 ช่้�วโมง แลี้ะครื่บ 3 เด้อ่นจะเรื่่�ม
ก่นนมห้่างข้ึ�นโด้ยเฉพื่าะม่�อด้ึก
 ●	15 นาท้ี่เพื่้ยงพื่ออ่�ม ซึ�งม้กดู้ด้นม
ห้มด้เต้้าแรื่กในเวลี้า 5-7 นาที่้
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นมแม่เกบ็อย่างไรให้ได้นาน
 • แยกเกบ็ในกล่ี้องเพื่่�อไม่ให้้ปะปนกบ้อาห้ารื่ 
  อ่�นๆ ในตู้้เยน็

 • อณุห้ภ์มู-่20 องศาเซลี้เซย้ส ห้รื่อ่ที่้�เรื่ย้กว่า 
  ตู้้ Deep Freeze เก็บได้้นาน 1 ปี

 • ช่่องแช่่แข้็งข้องตู้ ้เย็น 2 ปรื่ะตู้เก็บได้้ 
  นาน 3-6 เด้่อน (ข้ึ�นอยู่ก้บเปิด้-ปิด้บ่อย 
  ห้รื่่อไม่)

 • ช่่องแช่่แข้็งข้องตู้้เย็นปรื่ะตู้เด้้ยว เก็บได้้ 
  นาน 1-3 เด้่อน (ข้ึ�นอยู่ก้บเปิด้-ปิด้บ่อย 
  ห้รื่่อไม่)

 • เก็บที่้�ช่่องธ์รื่รื่มด้าเก็บได้้นาน 7 ว้น

นมแม่แช่แข็ง
ประโยชิน์ยังเป๊ะ

33
	 ม่ีการัศึกษาวิัจัยู่ออกม่าแลู้วัวั่านม่แม่่แช่
แข็งที่ี�เก็บัไวั้ในตู่้เยู่็น	ม่ีปีรัะโยู่ชน์ม่ากม่ายู่	สิ�ง
ที่ี�อาจลูดีลูงไปีบั้างค่ือวัิต่าม่ินบัางต่ัวั	แต่่ยู่ังค่ง
ม่ีสารัอาห้ารัส�าค่ัญแลูะม่ีเซลูลู์เม่็ดีเลืูอดีขาวั	
สารัภูม่ิคุ่้ม่กัน	เอ็นไซม่์	ฮอรั์โม่น	แลูะสารัต่้าน
ม่ะเรั็ง

รูไ้ด้อย่างไรว่านมแม่ยงัดอียู่
   เพื่รื่าะนมแม่เป็นอาห้ารื่ที่้�มช้่ว้ต่้ เต้ม็ไปด้้วย
เม็ด้เลี้่อด้ข้าวแลี้ะคุณสมบ้ต้่พื่่เศษอ่�นๆ มากมาย
ที่้�ไม่เส้ยง่าย แต้่อาจม้การื่แยกช่้�น ซึ�งเป็นเรื่่�อง
ปกต้่ แต้่ถึ้าลี้้กษณะข้องน��านม กลี้่�น รื่ส เปลี้้�ยนไป 
เช่่น ข้้นเห้ม่อนนมเปรื่้�ยว มก้ลี้่�น รื่สเปรื่้�ยว ควรื่ที่่�ง

นมแม่แช่แขง็ละลายให้ลกูกินอย่างไรดี
 • น��านมแม่จากช่่องแช่่แข้็งมาไว้ช่่องตู้้เย็น 
  ธ์รื่รื่มด้าล่ี้วงห้น้า 1 คน่ เพื่่�อให้้นมลี้ะลี้าย 
  ไปเอง เม่�อลี้ะลี้ายแล้ี้วควรื่ให้้ลี้กูกน่ให้้ห้มด้ 
  ใน 24 ช่ม. แลี้ะไม่ควรื่กลี้บ้ไปเกบ็แช่่แข้ง็อ้ก

 • แต้่ถึ้าลูี้กต้้องการื่ก่นนมท้ี่นที่้ ให้้น�าแกว่ง 
  ในน��าอุน่ปรื่ะมาณ  2-3 นาที่ ้ เพื่่�อให้้นมลี้ะลี้าย 
  แลี้้วให้้ลีู้กก่นได้้เลี้ย
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Tips
 ●	นอกจากปรื่ม่าณนมแลี้ะจ�านวนครื่้�งที่้�ลี้กูต้้องกน่ในแต่้ลี้ะวน้ ค่อแต่้ลี้ะครื่้�ง
ควรื่ให้้นานไม่น้อยกว่า 20-30 นาที่้ แลี้ะให้้นมอย่างน้อย 8 ครื่้�งต้่อว้น  
ซึ�งจ�านวนครื่้�งจะลี้ด้ลี้งเม่�อเด้็กโต้ข้ึ�น 
 ●	ส่�งที่้�คุณแม่ต้้องห้ม้�นส้งเกต้เจ้าต้้วน้อยอยู่เสมอค่อ ให้้ลีู้กได้้ก่นอ่�ม นอน
ห้ลี้้บสบาย ไม่งอแง น��าห้น้กข้ึ�นต้ามเกณฑ์ก็เพื่้ยงพื่อแลี้้วค่ะ

Note : ให้้นมไม่เก่น 4 ออนซ์แลี้ะแบ่งต้ามม่�อนมต้ามว้ย เช่่น 6-8 ม่�อต้่อว้น

ปรมิาณน�า้นมทีลู่กน้อยต้องการในแต่ละวัน

ลูก	1	ปีขึน้ไป
วันลูะ 500 มก. เทยีบเท่ากับนม 500 ซซี.ี

(ประมาณ 2 กล่อง)

ลูก	0-1	เดอืน
นน.(กก.) X 150 ซีซี.

30
= ปรมิาณนมใน 1 วนั

ปรมิาณนมใน 1 วนั

ปรมิาณนมใน 1 วนั

ลูก	1-6	เดอืน
นน.(กก.) X 120 ซีซี.

30
=

ลูก	6-12	เดอืน
นน.(กก.) X 110 ซีซี.

30
=

  แม่ห้ลี้้งคลี้อด้จะม้น��านมปรื่ะมาณ 30 ซ้ซ้. (ห้รื่่อ
เฉลี้้�ยต้้�งแต่้ 7-123 ซซ้.้) ต่้อวน้ ต่้อมาจะค่อยๆ เพื่่�มขึ้�น
เป็น 70 ซซ้.้ เป็น 100 ซซ้้. จนเป็นวน้ลี้ะ 200-300 ซซ้้. 
มากน้อยต้ามความบ่อยข้องการื่กรื่ะตุ้น้ การื่ด้ดู้ท้ี่�ถึกู
ว่ธ์้แลี้ะความรื่วด้เรื่็วในการื่เรื่่�มให้้ลีู้กก่นนมแม่ 
  จนกรื่ะท้ี่�งถึึงว้นที่้� 5 นมแม่จะเพื่่�มปรื่ม่าณขึ้�นเป็น
ปรื่ะมาณ 500 ซซ้.้ต่้อวน้ จะเป็นช่่วงที่้�คุณแม่เรื่่�มรืู่ส้กึ
ว่าเต้้านมต้ึงค้ด้แลี้ะน��านมเรื่่�มม้มากขึ้�น ส่�งท้ี่�ควรื่ที่�า
คอ่การื่ให้้ลูี้กกน่นมบ่อยๆ อย่างน้อยว้นลี้ะ 8-12 ครื่้�ง 
เพื่่�อกรื่ะตุ้้นให้้ม้น��านมมากข้ึ�นแลี้ะเพื่้ยงพื่อส�าห้รื่้บ
เจ้าต้้วน้อยค่ะ

ปรัิมาณนม
ที่ลูก้น้อยต้องก้ารใน 1 วัน34

10	ผกัสมนุไพร
เรยีกน�า้นมแม่
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ดแูลเมือ่ลกูชกั
	 ●			ต้้�งสต้่เพื่่�อรื่้บม่อก้บอาการื่ข้องลีู้ก
 ●	 รื่ะว้งศ้รื่ษะลีู้กฟิาด้พื่่�นห้รื่่อกรื่ะที่บส่�งข้องจนเลี้่อด้ออกในสมอง
	 ●		จ้บลีู้กนอนต้ะแคงข้้างในที่้�อากาศถึ่ายเที่ ห้ากเป็นอาการื่ช่้กจากไข้้อาการื่จะ 
  ค่อยๆ ทีุ่เลี้าลี้ง
	 ●		พื่าลีู้กส่งโรื่งพื่ยาบาลี้ที่้นที่้

ข้อมลูโดย	:	พญ.สิรขิวญั	โกศัลเจรญิพันธ์ุ์	กมุำรแพทย์โรงพยำบำลเกษมรำษฏิร์	ประชำชืน่

  ชกัเพราะมไีข้สงู	: มก้เก่ด้จากการื่ต้ด่้เช่่�อไวรื่ส้ เช่่น 
Roseola Infantum ที่�าให้้ลีู้กน้อยม้ไข้้สูง ไอ ม้น��ามูก ที่้อง
เส้ย อาเจ้ยน ซึม ก่นได้้น้อย ม้ผู้่�นแด้งที่้�วต้้ว แม้จะแค่เป็น
ห้ว้ด้แต้่ห้ากลีู้กน้อยม้ไข้้สูงก็ที่�าให้้ช่้กได้้
  ชกัทัง้ตัว	 : มอ้าการื่แข้ง็เกร็ื่ง กรื่ะตุ้กไม่รู้ื่สกึ อาจม้
ปัสสาวะอจุจารื่ะรื่าด้ ต้าเห้ลี้อ่ก น��าลี้ายฟูิมปาก ก้ด้ฟัิน ก้ด้ลี้่�น
  ชกัเพยีงบางส่วนของร่างกาย	 : เช่่น แข้น 
ข้้างเด้ย้ว ข้าข้้างเด้ย้ว กรื่ะต้กุ เกรื่ง็ อาจเป็นอาการื่ข้องการื่
ต้่ด้เช่่�อในสมอง โรื่คลี้มช่้ก รื่วมถึึงการื่ม้ไข้้มากรื่ะตุ้้นให้้ช่้ก
  แม้อาการื่ช่้กไข้้ท้ี่�ว่าไม่รุื่นแรื่ง ควรื่รื่้บพื่าลูี้กไปพื่บ 
แพื่ที่ย์เพื่่�อต้รื่วจว่น่จฉ้ยแลี้ะรื่้กษาอย่างที่้นที่่วงที่้ต้่อไป

  อาการัชกัพ่บัได้ีบ่ัอยู่ในเด็ีกทีี่�ม่อีายุู่	
3	 เดีือน-5	ปีี	ซึ�งเดี็กม่ีโอกาสชักไดี้ง่ายู่	
ซึ�งเกิดีขึ�นไดี้จากห้ลูายู่สาเห้ตุ่	แลูะเม่ื�อ
ชักแลู้วัพ่่อแม่่ต่้องรัับัม่ืออยู่่างไรั  

รัับมือลููกชัก35

32 Rakluke Bookazine



First Meal
ม่ื้อแรก้ของเบบี้

  6	 เดีือนขึ�นไปี	 ลููกค่วัรัไดี้รัับัอาห้ารั
เสรัิม่เพ่ิ�ม่เต่ิม่จากนม่แม่่	เพ่รัาะการัดีื�ม่นม่	 
อยู่่างเดีียู่วั	 สารัอาห้ารัไม่่เพ่ียู่งพ่อต่่อการั
เจรัิญเต่ิบัโต่แลูะบั�ารัุงสม่อง 
  1. เลี้อ่กอาห้ารื่เห้ลี้ว แลี้ะบด้ให้้ลี้ะเอ้ยด้
  2. ไม่ปรืุ่งรื่ส
  3. ให้้ปรื่่มาณเลี้็กน้อย 1-2 ช่้อนโต้�ะใน
ม่�อแรื่ก 
  4. สง้เกต้ปฏก่ร่ื่ย่าลี้กูข้ณะกน่ ห้ากลี้กูต้วด้้
ลี้่�นเข้้าปากแสด้งว่าพื่ร้ื่อมกน่ แต่้ห้ากย้งใช้่ลี้่�น
ด้นุๆ แลี้ะไม่กลี้น่ คุณแม่อาจจะต้้องรื่อไปส้ก
รื่ะยะเพื่่�อให้้ลี้กูพื่ร้ื่อม 
  5. ให้้อาห้ารื่ที่้ลี้ะปรื่ะเภ์ที่ ไม่ปะปนก้น 
เพื่่�อจะเช่็กได้้ห้ากลีู้กเก่ด้อาการื่แพื่้
	 	 6.	 เรื่่�มม่�อแรื่กด้้วยอาห้ารื่ม่�อเช่้า ห้รื่่อ
กลี้างว้นแที่นม่�อเย็นเพื่่�อเลี้้�ยงอาการื่ที่้องอ่ด้
ในต้อนกลี้างค่น

เทคนิคเตรียมความพร้อมส�าหรับอาหารม้ือแรก
 ●		นวด้เห้ง่อกลี้กูเบาๆ เพื่่�อกรื่ะตุ้้นการื่ส้มผู้ส้ส่�งให้ม่ ช่่วยให้้ลูี้กกน่อาห้ารื่ 
  ได้้ง่ายข้ึ�น
 ●		ฝึกลีู้กด้่�มน��าห้รื่่ออาห้ารื่อุณห้ภ์ูม่ปกต้่ เพื่่�อก่นอาห้ารื่ได้้ทีุ่กปรื่ะเภ์ที่
 ●		เลี้่อกอาห้ารื่ที่้�ปลี้อด้จากสารื่เคม้

36

  เม่ื�อเข้าสูเ่ดืีอนทีี่�	3	เบับีั�จะเรัิ�ม่ทิี่�งรัะยู่ะค่วัาม่ห้วิั
ห่้างขึ�นแลู้วั	ค่ณุแม่่ค่วัรัลูองปีรัับัลูดีนม่มื่�อดีกึ	เพ่ื�อ
ให้้ได้ีนอนยู่าวัด้ีวัยู่กนัที่ั�งคู่	่แลูะช่วัยู่ลูดีปัีญห้าเรัื�อง
ฟันผุจากค่รัาบัน��านม่ทีี่�ต่ดิีฟัน
  1. จ้ด้ต้ารื่างการื่ก่นนมให้้เห้มอ่นก้นที่กุวน้
  2. เข้้านอนต้ามเวลี้าเด่้ม
  3. ก่นนมม่�อก่อนนอนเพื่่�อลี้ด้ความห้ว่กลี้างดึ้ก
  4. กอด้ ต้บก้นเบาๆ เพื่่�อให้้นอนต่้อได้้เอง ซึ�ง
คณุแม่ต้้องส�ารื่วจว่าลูี้กไม่เฉอะแฉะจากผู้้าอ้อมเต็้ม
อจุจารื่ะ ต้ว้ร้ื่อน ม้ไข้้ ห้รื่อ่ยงุก้ด้ 
  ช่่วงแรื่กอาจจะต้้องใช้่เวลี้าสก้รื่ะยะ คุณแม่ต้้อง 
ใจแข้ง็ไม่คว้กเต้้าให้้ดู้ด้ ที่�าซ��าอย่างต่้อเน่�อง ลี้กูจะเรื่ย้นรู้ื่ 
แลี้ะสามารื่ถึนอนเองโด้ยไม่ต้้องต่้�นมาก่นนมม่�อดึ้กค่ะ

4 วิธีดีๆ
เลิก้นม่ม่ื้อดึก้37
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5 อาหารัเสรัิม
สม่องลูก้น้อย38

ไอโอดีน 
มี ค ว า ม ส� า คั ญ ต ่ อ
การท�างานของต่อม
ไทรอยด์ ช่วยในการ

เจริญเติบโตของเซลล์สมอง และ
ความจ�า ไอโอดีนพบได้ในอาหาร
จ�าพวกอาหารทะเล ปลาทู และ
นม เป็นต้น

2

1โอเมก้า	3 
ช่วยเสริมสร้างการเชื่อม
ต่อของโครงข่ายใยประสาท
ของเซลล ์สมอง บ�า รุง

สายตาและระบบประสาทส่วนกลาง  
พบมากในปลาทะเล ไข่แดง อะโวคาโด้ 
และธ์ญัพชื เป็นต้น

4วติามินบ	ี12 
ช่วยเสริมสร้างการท�างาน
ของระบบประสาทและสมอง 
มใีนอาหารทะเล ตบั ชสี นม 

และไข่ เป็นต้น

3ธาตุเหลก็ 
ช่วยน�าออกซเิจนในเลือด
ไปเลีย้งสมองและร่างกาย
ให้ท�างานได้อย่างเต็มที ่

พบในตับ เนื้อสัตว์ ผักใบเขียว และ
ธ์ญัพชื เป็นต้น

กรดอะมโินจ�าเป็น 
 เป็นหน่วยย่อยของโปรตีน 

ซึ่งเป็นสารตั้งต้นของสาร
สื่อประสาท ช่วยให้สมอง

ท�างานได้ดี พบในเนื้อสัตว์ นม ไข่ และ
ธ์ญัพชื เป็นต้น

5
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รัักห�ามอุ�ม...40

39
กระตุน้กล้ามเน้ือ 
  การนวดยังเป็นการออกก�าลังกายที่ลูกได้ขยับข้อต่อ กระตุ้นกล้ามเนื้อและ
พฒันาการของลูกน้อยไปพร้อมกนัด้วยค่ะ

ลดภาวะลมในท้องลดอาการท้องผูก
  ช่วยยืดกล้ามเนื้อส่วนท้อง ท�าให้ลูกน้อยรู ้สึก 
ผ่อนคลาย หลบัง่าย หลบัสบาย หลบัลกึ

คลายการร้องโคลกิ
  มีการสนันิษฐานว่าสาเหตหุนึง่ทีท่�าให้เดก็ร้องโคลกิเกดิจาก
อาการไม่สบาย มีลมในท้อง

ช่วยพัฒนาอารมณ์และจติใจ
  ให้ทารกได้รูส้กึผ่อนคลายจากภาวะเครยีด ความเจบ็ปวด และ
สามารถปรบัตวัต่อสิง่แวดล้อมใหม่หลงัคลอด

ส่งเสรมิพัฒนาการสมอง 
  การนวดกเ็ป็นวธีิ์การกระตุน้อย่างหนึง่ทีช่่วยส่งเสรมิเซลล์สมองให้แตกเครอืข่าย

4.อุม้ลกูนอนจนพ่อแม่หลับ  
  คณุพ่อคณุแม่บางคนอุม้ลกูจนหลบั ท�าให้ลมืระมดัระวงัศรีษะของ
ลกู หากอุม้พาดบ่าลกูอาจจะหลบัคอพบัเป็นอนัตรายต่อกล้ามเนือ้คอ

3.อุม้เข้าเอวเป็นเวลานาน 
  หากอุม้ท่าเข้าเอวแบบน้ีนานๆ เจ้าตวัเลก็มีโอกาสกล้ามเน้ืออกัเสบ 
หรอืมีปัญหาขาถ่างจากกระดกูทีบ่ดิเบ้ียว

2.อุม้ลกูในท่าทีค่อพบั 
  ควรสังเกตลูกตลอดว่าคอพับลงมาจนท�าให้คางติดหน้าอกหรือ
เปล่า เพราะท�าให้หายใจไม่สะดวก

1.อุม้เขย่าหรืออุม้โยน 
  เพราะจะท�าให้เลือดออกในสมอง

นวดผู้่อนคลูาย
ลกูน้อยสบายตวัอารมณ์ดี (เทคนคิการนวดสัมผสัสามารถท�าให้ลกูน้อย 
รูส้กึสบายตวัและผ่อนคลาย)
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 • นวด้บรื่่เวณรื่อบลี้านนมเบาๆ ห้ลี้้ง
จากผู้่านไต้รื่มาสแรื่กข้องการื่ต้้�งครื่รื่ภ์์ 
เพื่่�อช่่วยให้้ห้้วนมโผู้ลี้่ออกมา

 • ห้ลี้้งจากคลี้อด้ลีู้กแลี้้ว ให้้ลีู้กก่นนม
ต้อนที่้�เต้้านมไม่คด้้ต้งึมากเพื่รื่าะลี้านนม
จะน่�มอยู่ ลีู้กจะดู้ด้ได้้ถึ้าเรื่าช่่วยปรื่ะคอง
เต้้านมให้้ด้้ 

 • ใช้่อปุกรื่ณ์ด้งึห้ว้นม คณุแม่ลี้องนวด้
ลี้านนมโด้ยการื่ใช้่ปลี้ายน่�วกด้เบาๆ ต้าม
รื่อยข้อบลี้านนมแล้ี้วคลี้งึห้ว้นมสก้ครืู่ก่่อน
ให้้ลี้กูกน่ อาจใช้่อปุกรื่ณ์ด้งึห้ว้นมมาช่่วย
ก็ได้้แต่้อย่ารื่นุแรื่งจนเป็นแผู้ลี้

หัวนมบอด
ก้็ให้นม่ลูก้ได้

อปุกรณ์ช่วยคุณแม่

● เคร่ืองป๊ัมนมมีคณุภาพ จะช่วยลดเวลาและการใช้แรงบีบ
● ป๊ัมนมให้ไวทีสุ่ด ป๊ัมได้ทนัทหีลงัคลอด เพ่ือให้น�า้นมยิง่เพ่ิมปริมาณขึน้
● มวีนิยั ถ้าเป็นไปได้ควรป๊ัม 8-10 ครัง้ใน 1 วนั หรอืเท่ากบัจ�านวนลกูดดู
●	เวลาทองคอืตอนเช้า เพราะเป็นช่วงท่ีร่างกายผลิตน�า้นมได้มาก 
 (ช่วงต ี3-5 โมงเช้า)
●	หากเริม่ป๊ัมแต่น�า้นมไม่มา อย่าเพ่ิงล้มเลกิ ให้ป๊ัมไปอย่างต่อเน่ืองจนครบ  
 15 นาท ีและเมือ่ครบ 3 เดอืน สามารถป๊ัมนมเพิม่ได้ครัง้ละ 20-30 นาที
●	ป๊ัมให้เกลีย้งเต้า ลดอาการเต้านมคัด และกระตุน้การสร้างน�า้นมใหม่
●	ปรกึษาศนูย์นมแม่ใน รพ.ใกล้บ้าน หากมีปัญหาการป๊ัมนม เช่น หวันม 
 แตก คัด เจบ็ 
●	งดเครียด คุณแม่ควรผ่อนคลาย พักผ่อน ดื่มน�้า และกินอาหารให้ 
 ครบ 5 หมู่

เคลู็ดลูับ
คุณแม่่นัก้ปั๊ม่

41

●	แผ่นครอบหวันม	(Nipple	Shield) 
  อปุกรณ์นีม้ข้ีอเสยีหรือข้อควรระวงัหลายอย่างเพราะ

ลูกอาจติดดูดจากแผ่นครอบ ท�าให้น�้านมอาจลดลง
เพราะการกระตุน้น้อยกว่า มโีอกาสหวันมเป่ือยเป็น 

เชื้อราได้มากกว่าถ้าล้างไม่สะอาด ซึ่งลูก
อาจมีอาการท้องร่วงจากสิง่สกปรกน้ันได้  
จงึต้องท�าความสะอาดก่อนและหลงัอย่างดี

●	อปุกรณ์ดงึหัวนม	(Nipple	Puller) 
  ลักษณะคล้ายปั๊มนมมือที่มีจุกยางแดงให้
บบี ให้ดงึหัวนมขึน้มา อปุกรณ์นีไ้ม่แนะน�าให้ใช้
เพราะมีแรงดึงทีแ่รงเกนิไป ถ้าจ�าเป็นกใ็ช้บบีเบาๆ 
เท่านัน้ อยากแนะน�าให้ใช้เป็นกระบอกฉีดยาขนาด 
20 มล. ตัดปลายแทนเพราะแรงดึงจะอ่อนโยน
ตามน�า้หนกัทีเ่ราคุมได้มากกว่า

●	ปทมุแก้ว	(Breast	Shells)   
  พลาสตกิชนดิแขง็ครอบหวันม ใช้
ในกรณทีีห่วันมบอดบุม๋ จะใส่หลงัจาก
การบริหารหัวนมให้ยืดช้ีออกมาก่อน 

นวดท�าวันละ 2-3 คร้ัง ส่วนใหญ่ท�าหลงั
อาบน�า้แล้วใส่ปทมุแก้วครอบไว้เพราะมรูีให้

หัวนมโผล่ขึ้นข้างใน เมื่อสวมทับด้วยยกทรง
ก็จะท�าหน้าที่นวดลานนมให้นิ่ม หัวนมจะยืดออกมา 
สามารถใช้ได้หากหัวนมแตกมีแผล เพื่อให้หัวนมไม่ไปถู
กบัเส้ือยกทรง

42

ข้อมูลโดย	:	มีนะ	สพสมัย	พยำบำลผดุงครรภ์และผู้เชี่ยวชำญเรื่องกำรให้นมแม่
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	 ไม่ค่อยเล่น	นอนอย่ำงเดยีว	ไม่สนใจสิง่รอบตวั	

 ไม่ยอมกิน	 ไม่ว่ำจะนมหรืออำหำรเสริม.. . 
	 	 แหวะออกมำหรือถ่ึำย	อำจจะเกดิควำมผดิปกต	ิ
	 	 เก่ียวกบัทำงเดินอำหำร

 ดูดนมเปลี่ยนไป	 ดูดน้อยลง	 ดูดนำนกว่ำ 
	 	 ปกต	ิหรอืดดูแล้วมอีำกำรหอบ

 งอแง	ร้องกวน	ร้องบ่อย	

 ไม่ขับถ่ึำย	 มีอำกำรท้องอืดบวม	 ถ้ึำลูกเคย 
	 	 ถ่ึำยทกุวัน	2-3	วนัไม่ถ่ึำย	ไม่ผำยลมเลย	กบัมแีต่ 
	 	 ท้องอืดบวม	ดไูม่สบำยตวั	หรอือำเจยีน

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศัรนีครนิทร์

Checklist
ลูก้ป่วย?43  ปำกและแก้มแดงจำกเดิม	อำจจะเกิดจำกพิษไข้ 

	 	 หรอืผิวหนงัอักเสบ

 ตวัเยน็	ปลำยมอืปลำยเท้ำเขยีวคล�ำ้	และซึ่ม่

  เสียงลมหำยใจ	สังเกตดูว่ำลูกหำยใจล�ำบำก 
	 	 มเีสยีงดังหรอืหำยใจถ่ีึมำก	อำจมปัีญหำหำยใจ 
	 	 ไม่สะดวกหรือมีสิ่งติดขวำงทำงเดินหำยใจ	 
	 	 รบีเช็กคอและจมกูของลกู	หำกไม่พบสิง่ผิดปกติ	

 มีเสมหะสีเขียวหรือเหลือง	 เสมหะมีสีขำวขุ่น 
	 	 แสดงว่ำตดิเชือ้ไวรสั

 ตวัร้อนมไีข้	อณุหภมู	ิ37.5-38.4	องศัำเซึ่ลเซึ่ยีส	 
	 	 ซึ่่ง่ลกูมักจะซึ่ม่ลงและไม่ค่อยกนิอำหำร
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	 เบับีั�สาม่ารัถฝึกให้้นอนเป็ีนเวัลูาได้ี	เรัิ�ม่ต่ั�งแต่่
ช่วังอายูุ่	6-8	สัปีดีาห้์แรักเลูยู่นะค่ะ
 1.นอน	และตืน่เวลาเดมิๆ สง้เกต้ว่าถ้ึาเรื่่�ม
ง่วง เช่่น ข้ย้�ต้า งอแง ฉวยโอกาสกลี้่อมนอนเลี้ยค่ะ 
 2.ปิดไฟแยกเวลากลางวันกลางคืน 
เด้็กแรื่กเก่ด้ย้งแยกเวลี้าไม่ได้้ สรื่้างสภ์าพื่แวด้ลี้้อม
ด้้วยความม่ด้แลี้ะความเง้ยบนะคะ 
 3.กล่อมต่อไม่รอให้ต่ืน ห้ากลีู้กผู้วา ห้รื่่อ
รื่้องไห้้ต้่�น ให้้ต้บก้นเบาๆ กอด้ แต้่ไม่อุ้มออกจาก
ที่้�นอน เพื่่�อฝึกให้้ลีู้กนอนต้่อโด้ยไม่ต้้องต้่�นข้ึ�นมา 
 4.Calm	Down	ก่อนนอน อ่านน่ที่าน  
ฟิังเพื่ลี้ง รื่้องเพื่ลี้ง ที่�าก่จกรื่รื่มเบาๆ ก่อนนอนเพื่่�อ
ให้้ลีู้กสงบ 

เบบี� 0-1 ปี 
วัยแห่งก้ารนอน 

4 อปุสรรคต่อการนอน
 1.นอนยาวกลี้างวน้ ต้่�นมาเล่ี้นกลี้างคน่ ลี้องปรื่บ้ปรื่งุบรื่รื่ยากาศในการื่นอน
ให้้เง้ยบสงบ
	 2.ปัญห้าต้่�นบ่อยกลี้างดึ้ก แก้ที่้�สาเห้ตุ้ เช่่น ไม่สบายต้้ว เป็นห้ว้ด้ เป็นไข้้  
ห้่วนม ที่้องอ่ด้ ห้รื่่อช่่�นแฉะ 
 3.	 ไม่ม้ที่่าที่้ง่วงแม้ถึึงเวลี้านอน ไม่ควรื่รื่้บพื่าลีู้กเข้้านอนเรื่็วเก่นไปเวลี้า 
เข้้านอนที่้�เห้มาะสมค่อต้้�งแต้่ 1-2 ทีุ่่มเป็นต้้นไป
 4.ง่วงแต้่ก็ไม่ยอมนอน ลี้ด้ส่�งเรื่้า ส่�งกรื่ะตุ้้น จ้ด้สภ์าพื่แวด้ลี้้อมให้ม่แลี้ะ 
ปรื่บ้ต้ารื่างนอนแลี้ะต้่�นให้้เป็นเวลี้าปรื่ะจ�า

 5.ออกก�าลังกาย ออกแรื่งรื่ะห้ว่างว้น
กรื่ะตุ้้นให้้ลูี้กเล่ี้น เพื่่�อให้้ลูี้กรืู่ส้กึเห้น่�อยแลี้ะนอนห้ลี้บ้
สน่ที่ในช่่วงกลี้างค่น 
 6.ไม่ให้ดูดนมจนหลับ ให้้ลีู้กก่นนมให้้อ่�ม
ก่อนแลี้้วห้ลี้้บค่ะ อย่าปลี้่อยให้้ดู้ด้นมจนห้ลี้้บเพื่รื่าะ
จะที่�าให้้ฟิันผูุ้

44
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วัคซีนจ้ำาเป็น 
ของลูก้น้อย

1.	ยำลดไข้ส�ำหรับเด็ก
2.	ยำลดน�้ำมูก	ยำแก้แพ้	ยำแก้ไอ
3.	ยำแก้ท้องอืดส�ำหรับเด็ก	
4.	ผงเกลือแร่ส�ำหรับเด็ก	
5.	น�้ำเกลือส�ำหรับล้ำงแผล	
6.	ยำใส่แผลสด	แผลไฟไหม้	และน�้ำร้อนลวก	
7.	ยำทำบรรเทำอำกำรจำกแมลงสัตว์กัดต่อย

 รูก่้อนเลอืกยาลดไข้ให้เจ้าตวัเลก็ 
	 ●	 	ยาลี้ด้ไข้้ส�าห้ร้ื่บเด้ก็ควรื่เป็นต้ว้ยาพื่ารื่าเซต้ามอลี้ ใช้่ในปร่ื่มาณท้ี่�เห้มาะสม
	 ●		ไม่ควรื่ม้ยาท้ี่�ลี้กูแพ้ื่ในตู้้เพื่่�อป้องก้นการื่ห้ยบ่ผู่้ด้
	 ●		ตู้ย้าห้รื่อ่กล่ี้องยาเด้ก็ ควรื่แยกกบ้ข้องผูู้ใ้ห้ญ่เพื่่�อป้องกน้การื่ห้ยบ่น�ามา 
  ใช้่งานผู่้ด้

45
วคัซนีจ�าเป็นและวคัซีนเสริมของลกูน้อย

ช่วงวยั

แรกเกิด-1 เดอืน

อาย ุ2-4-6 เดอืน
วคัซนีจ�าเป็น

วคัซนีเสรมิ

อาย ุ9-12 เดอืน
วคัซนีจ�าเป็น

วคัซนีเสรมิ

ชนิดวัคซนี

วคัซนีบซีจี ี(BCG)

วคัซนีตบัอกัเสบบี (HBV vaccine)

วคัซนีคอตบี-บาดทะยกั-ไอกรน 
ตบัอกัเสบบ ี(DTP-HB, Tritanrix-HB)

วคัซนีโปลโิอแบบหยอด (OPV)

วคัซนีฮบิ (Hib) ป้องกนัโรคเยือ่หุม้สมอง
อกัเสบ โรคไซนสัและหลอดลม

วคัซนีนวิโมคอคคสั (PCV) หรอืวคัซนี
ไอพดี ี(IPD)

วคัซนีโรตา (Rota) เป็นวัคซนีแบบหยอด

วคัซนีหดั-หดัเยอรมนั-คางทมู (MMR)

วคัซนีไข้สมองอกัเสบเจอ ี(JEV) แบบเดมิ

วคัซนีไข้หวดัใหญ่ (Vaxigrip, Influvac, 
Fluquadri)

วคัซนีไข้สมองอกัเสบเจอ ี(JEV) แบบใหม่

ค�าแนะน�าหลังฉีดวัคซีน

 -

1 เขม็ในกรณแีม่เป็นไวรัสตับอกัเสบบ ีแนะน�าให้ฉดีเขม็ที ่2 
ตอนอายุ 1 เดือน (ปกติฉดีตอนอาย ุ2 เดือน)

ฉดีแล้วอาจมไีข้ได้ภายใน 48 ชัว่โมงหลังฉดียา

-

ส่วนใหญ่อยูใ่นวคัซีนรวมกบั คอตีบ-บาดทะยกั-ไอกรน-
ตับอกัเสบบ ีและโปลิโอทีต้่องรับอยูแ่ล้ว

ช่วยป้องกนัโรคปอดบวมและเยือ่หุม้สมองอกัเสบ

ช่วยป้องกนัโรคท้องเสียจากไวรัสโรตา

เขม็ที ่1 อาจมีไข้หลังฉีดวคัซีนประมาณ 1 สัปดาห์  
และเป็นไข้นาน 1-2 วนั

ฉดีทัง้หมด 3 เขม็ โดย 2 เขม็แรก ฉดีห่างกนั 1-4 สัปดาห์ 
และฉีดกระตุ้นเขม็ที ่3 หลังจากเข็มที ่2 นาน 1 ปี

ถ้าได้รับคร้ังแรกต้องฉดี 2 เขม็ ห่างกนัอย่างน้อย  
4 สัปดาห์ สามารถป้องกนัไข้หวดัใหญ่ได้ 75-90%

ฉดีแล้วมภีมูคุ้ิมกนัขึน้สูงและอยู่ได้นานกว่า โดยฉดีเพียง 
2 เขม็ ห่างกนั 1 ปี

ยาสามัญ 
ส�าคัญประจ�าบ้าน46

ข้อมลูจำก	:	สมำคมโรคติดเชือ้ในเด็กแห่งประเทศัไทย

ตารางวคัซนีปี	61
ลกูต้องฉดีอะไรบ้าง

	เช็กด่วน!!
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  Working Memory = จ�าเพื่่�อใช่้งาน จด้จ�า
แยกแยะเส้ยงห้รื่่อภ์าพื่ที่้�แต้กต้่างได้้
  Shift	&	Cognitive	Flexibility	= ย่ด้ห้ยุน่ 
ความคด่้ ก�าห้นด้การื่ออกเสย้ง เห้น็ความสม้พ้ื่นธ์์ข้อง
แบบเส้ยงที่้�แต้กต้่างแลี้ะเลี้่อกใช่้เส้ยงเอง
  Focus/Attention	= จด้จ่อใส่ใจ ม้สมาธ์ก้่บ
เส้ยงที่้�ได้้ย่น 
  พฒันาภาษา
  ลูี้กได้้รืู่ ้จ้กภ์าษาแลี้ะจด้จ�าค�าศ้พื่ที่์ให้ม่ๆ แลี้ะ
พื่้ฒนากลี้้ามเน่�อม้ด้เลี้็กจากการื่ที่้�ห้ย่บ จ้บ ส้มผู้้ส
ห้น้งส่อ ซึ�งเป็นการื่ที่�างานปรื่ะสานก้นข้องม่อแลี้ะ
สายต้าที่้�จะกรื่ะตุ้้นให้้สมองม้การื่ที่�างานที่้�ด้้

แค่ “อ่านนิทาน” 
ก้็สร้างทัก้ษะสม่อง EF

อ่านแบบไหนด ี 
	 ●	น้�งบนต้้ก จ้บม่อลีู้กช่้�ไปต้ามรืู่ปภ์าพื่ ที่�าให้้ลีู้กเก่ด้การื่จด้จ�า 
ภ์าพื่เช่่�อมโยงก้บค�าศ้พื่ที่์
	 ●	ข้ณะพื่ลี้่กห้น้งส่อไปมา รืู่ปแลี้ะเส้ยงที่้�เปลี้้�ยนไป เรื่่�องรื่าวที่้�
เปลี้้�ยนไป จะช่่วยให้้เด้็กๆ สามารื่ถึที่้�จะปรื่้บโฟิก้สไปเรื่่�องอ่�นได้้
	 ●	สร้ื่าง Attachment  เกด่้ความรื่ก้ ความอบอุน่ สร้ื่างความไว้ใจ
ซึ�งก้นแลี้ะก้น ช่่วยให้้ลีู้กม้อารื่มณ์ที่้�ม้�นคง

47

รูจ้กั
ทกัษะสมอง	EF

ให้มากขึน้
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แรกเกดิ-3	เดือน	: 
	 ●	 ข้องเลี้่นส้ส้นสด้ใสแลี้ะคว้า 
  จ้บได้้ ข้องเลี้่นที่้�สามารื่ถึต้่ด้  
  บรื่่เวณเต้้ยงห้รื่่อเปลี้ได้้ 
 ●	 ม้เส้ยงด้นต้รื่้ห้รื่่อเส้ยงกรืุ่�งกรื่่�ง  
  ช่่วยเสรื่่มพื่้ฒนาการื่ที่างสายต้า  
  แลี้ะการื่ได้้ย่น

เลูือกของเลู่น
ไม่่ใชิ่แค่เล่นๆ

10 จุ้ดเสี�ยงในบ�าน 
ต้องป้องก้ัน

เตยีงนอน	:	
ต้้องที่�ารื่าวก้นต้ก ไม่ปลี้่อยให้้ลีู้กนอน 

คนเด้้ยวเพื่่�อป้องก้นการื่ปีนเต้้ยงจนต้กลี้งมา

โซฟา	:
ไม่วางใกลี้้ห้น้าต้่าง ป้องก้นเด้็กปีนข้ึ�น

ตูว้างของ	:
ควรื่ห้าอุปกรื่ณ์ยึด้ต้่ด้ก้บก�าแพื่งให้้ม้�นคง ไม่ลี้้มง่าย

มมุโต๊ะ	:
ห้าที่้�ครื่อบก้นเด้็กช่นกรื่ะแที่ก

ลิน้ชัก	:
ปิด้ลี้็อกให้้สน่ที่ ไม่ให้้ลีู้กเปิด้เองได้้

พืน้บ้าน	:
เก็บกวาด้อยู่เสมอ ป้องก้นลีู้ก

ห้ย่บข้องช่่�นเลี้็กๆ เข้้าปาก

ปลัก๊ไฟ	:
ห้าที่้�ครื่อบปลี้้�กห้รื่่อต้่ด้ต้้�ง

ให้้สูงพื่้นจากม่อเด้็กเลี้็ก

บนัได	:
ก้�นที่างข้ึ�นลี้งบ้นได้ไว้

ห้องน�า้	อ่างน�า้	:
ปิด้ปรื่ะตู้ให้้สน่ที่ 
ป้องก้นเด้็กจมน��า

ขวดสารเคมต่ีางๆ	:
เก็บในที่้�ม่ด้ช่่ด้ ไม่เปิด้ห้รื่่อห้ย่บได้้ง่าย

4-6	เดอืน	: 
 ●	 ข้องเลี้่นกรื่ะตุ้้นการื่เคลี้่�อนไห้วรื่่างกายได้ ้
  มากข้ึ�น เน้นข้องเลี้่นที่้�คว้าจ้บถึน้ด้ข้ึ�น ข้ณะ 
  ที่้�ฟิันเรื่่�มข้ึ�น แลี้ะมองเห้็นช่้ด้ข้ึ�น เลี้่อก 
  ข้องเลี้่นที่้�เห้มาะก้บพื่้ฒนาการื่ เช่่น ยางก้ด้  
  รื่ถึลี้าก

7-9	เดอืน	: 
 ●	 บลี้�อกอ้นเลี้็กๆ ที่รื่งส้�เห้ลี้้�ยม ห้น้งส่อที่้�ม้ภ์าพื่สวยงามสด้ใส 
 ●	 ห้น้งส่อผู้้าที่้�แต้่ลี้ะห้น้าม้พื่่�นผู้่วต้่างๆ ให้้ลีู้กจ้บส้มผู้้ส

10		เดอืน-1	ปี	: 
  ●	 ข้องเล่ี้นท้ี่�เห้มาะก้บว้ยน้� คอ่ข้องเล่ี้น 
   ท้ี่�ม้ล้ี้อ จะสร้ื่างแรื่งจงูใจให้้ลูี้กเคล่ี้�อน  
   ต้ว้ไปจ้บไปเข้น็

48
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 พ่ื�นฐานที่างอารัม่ณ์ทีี่�ต่ิดีตั่วัเด็ีกที่ารักม่า
นั�นม่ผีลูม่าจากกรัรัม่พั่นธุแ์ลูะสภาพ่แวัดีลู้อม่ 
ขณะที่ี�อยูู่ใ่นค่รัรัภ์	ที่�าให้้เจ้าต่วััเล็ูกของเรัาเม่ื�อ
ค่ลูอดีออกม่าแสดีงพ่ฤต่กิรัรัม่ห้รัอืม่พืี่�นอารัม่ณ์
ที่ี�แต่กต่่างกนัออกไปี	แต่่ที่ั�งนี�ถ้าค่ณุพ่่อคุ่ณแม่่
เข้าใจแลูะปีรัับัวัิธีการัเลูี�ยู่งดีูอยู่่างเห้ม่าะสม่	 
ลูกูเรัากจ็ะไม่่ใช่เดีก็ที่ี�เลีู�ยู่งยู่ากอกีต่่อไปี
 เข้้าใจลูี้ก ก่อนอ่�นต้้องเข้้าใจก่อนว่าลี้ก้ษณะ
พื่่�นฐานที่างอารื่มณ์ ห้รื่อ่ Temperament ปรื่ากฏ
ได้้ในว้ยที่ารื่กต้้�งแต้่แรื่กเก่ด้ เป็นแนวโน้มท้ี่�เด็้ก
จะแสด้งออก ต้อบสนองต้่อส่�งแวด้ลี้้อมห้รื่่อ
ต้่อคนที่้�เข้้ามาเรื่้า ซึ�งจะม้รืู่ปแบบซ��าๆ แลี้้วจาก
งานว่จ้ยส่�งเห้ลี้่าน้�จะต้่ด้ต้้วไปจนโต้ คุณพื่่อคุณ
แม่อาจต้้องม้ความไวในการื่ส้งเกต้ว่าลูี้กเรื่าม้
พ่ื่�นฐานอารื่มณ์แบบไห้น โด้ยส้งเกต้จากการื่
แสด้งออกข้องเด้็ก เช่่น การื่ก่น การื่นอน การื่
แสด้งออกที่างอารื่มณ์

 พื่่�นฐานข้องเด้็ก โด้ยที่้�วไปแลี้้วเรื่าจะแบ่ง
ออกได้้เป็น 3 กลีุ้่มค่อ 
	 1.	เด็ีกเลูี�ยู่งง่ายู่	
	 2.	เด็ีกเลูี�ยู่งยู่าก	
	 3.	เด็ีกที่ี�ต้่องใช้เวัลูาปีรับััตั่วั
 เด้ก็กลีุ้ม่ที่ารื่กท้ี่�งห้มด้ที่้�ที่�าการื่วจ้่ยมาที่้�วโลี้ก
พื่บว่า 65% จะมล้ี้ก้ษณะแสด้งออกแบบเด้ย้วค่อ
ไม่เลี้้�ยงง่าย กเ็ลี้้�ยงยาก ไม่กต้็้องใช้่เวลี้าปรื่บ้ต้้ว 
แล้ี้วก็อก้ 35% รื่วมปะปนๆ กน้รื่ะห้ว่าง 3 แบบน้� 
บางครื่้�งก็ดู้เลี้้�ยงง่าย บางครื่้�งกต้็้องใช้่เวลี้าในบาง
สถึานการื่ณ์ ในบางคร้ื่�งกดู็้เลี้้�ยงยาก ซึ�งใน 65% 
จะม้ 40% เป็นเด็้กเลี้้�ยงง่าย 10% เป็นเด็้กเลี้้�ยง
ยาก แลี้ะ 15% เป็นเด็้กต้้องใช้่เวลี้าปรื่บ้ต้ว้ น้�น
แสด้งว่าโด้ยส่วนให้ญ่แลี้ว้ที่ารื่กจะแสด้งออกใน
ลี้ก้ษณะท้ี่�เป็นเด้ก็เลี้้�ยงง่าย

ลููกนอนด่ก
เสี่ยงเตี้ย

เข�าใจ้
แม่้ลูก้เป็นเด็ก้เลี้ยงยาก้?

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมิตเิวช	ศัรีนครนิทร์
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ท�าอย่างไรไม่ให้ลกูตวัเตีย้
	 ●		นอนห้ลี้้บให้้เป็นเวลี้า นอนเรื่็ว แลี้ะนอนให้้ห้ลี้้บสน่ที่
	 ●		ต้รื่วจเช่ก็สขุ้ภ์าพื่ วด้้ส่วนสงู ช่้�งน��าห้นก้เป็นปรื่ะจ�าที่กุเด้อ่น 
ห้ากอาย ุ1 ปีครึื่�ง ส่วนสงูต้��ากว่าเกณฑ์ ควรื่ปรื่กึษาแพื่ที่ย์

	 เด็ีกจ�าเปี็นต่้องใช้โกรัที่ฮอรั์โม่น	 (Growth	
Hormone/GH)	เป็ีนส่วันส�าคั่ญในการัเจริัญเติ่บัโต่ 
ของเดีก็	โดียู่เฉพ่าะการัเพ่ิ�ม่ค่วัาม่สงู	ซึ�งฮอร์ัโม่น
ชนดิีนี�	ผลูติ่ในเวัลูาทีี่�ลูกูนอนห้ลัูบันั�นเอง
 โกรื่ที่ฮอร์ื่โมนม้บที่บาที่มากในการื่ให้้ลูี้กเต้บ่โต้
สงูต้ามวย้ ไม่แครื่ะแกรื่น็ ช่่วยให้้เน่�อเย่�อต่้างๆ ใน
รื่่างกายแข้็งแรื่ง สรื่้างภู์ม่ต้้านที่าน แลี้ะพื่้ฒนา
สมองจต่้ใจ ให้้ม้ความจ�าด้้ด้้วย การื่ปล่ี้อยให้้ลี้กูอด้
นอนเท่ี่าก้บลี้ด้โอกาสในการื่เจรื่ญ่เต้บ่โต้เต็้มที่้� เด็้ก
ที่้�อด้นอนจะม้แนวโน้มท้ี่�จะต้ว้เต้้�ยกว่าเด็้กท้ี่�ไม่ได้้
อด้นอนบ่อย

สถานการณ์เล็กๆ 
สอนลกูยบัยัง้ช่ังใจ
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1	เดือน  
  • จ้องมองหน้าลูกใกล้ๆ และจับอุ้มเปล่ียนท่าบ้าง 
จากนัน้ส่งเสยีงเรียก ลูบศรีษะเบาๆ
  • ใช้กระดาษสีขาว-ด�า-แดงยืน่ให้มองในระยะ 1 ฟตุห
รอืใช้โมบายแขวนให้ลกูมองเล่น

กรัะตุ่�นพัฒนาการัลููก 0-1 ปี : 
เล่นง่ายๆ ให้ประโยชิน์ก้ับลูก้น้อย

  ปีกต่ิแลู้วัสะดืีอจะแห้้งแลูะห้ลูุดีไปีเอง
ภายู่ใน	 10	 วัันห้ลัูงค่ลูอดี	 รัะห้วั่างนี�ต่้องดูีแลู
รัะวัังอยู่่าให้้โดีนน��า

ดูแลูสะดือ
ให้เบบี้

 • ล้ี้างมอ่ให้้สะอาด้ ก่อนที่ำความสะอาด้สะด้อ่
 • สวมเส่�อผู้้าห้ลี้วม อากาศถ่ึายเที่ จะที่ำให้้ต้อ 
สายสะด้อ่แห้้งเรื่ว็
 • ใส่ผู้้าอ้อมให้้อยู่ต้�ำกว่าต้อสายสะด่้อ เพื่่�อ
ป้องกน้การื่รื่ะคายเคอ่ง
 • ไม่ปิด้ด้้วยผู้้าก�อซห้รื่อ่ผู้้า ปล่ี้อยให้้แห้้งเอง

 • ใช้่สำลี้้ชุ่บแอลี้กอฮอล์ี้เช่็ด้ที่้�สะด้่อออกแรื่ง 
ที่ำความสะอาด้ได้้ลี้กูไม่เจบ็เพื่รื่าะบรื่เ่วณน้�นไม่ม้
ความรืู่ส้กึแต่้ท้ี่�ร้ื่องไห้้เพื่รื่าะต้กใจ ห้ากสะด้อ่ลูี้กเกด่้
อก้เสบ บวมแด้ง แลี้ะมน้�ำเห้ลี้อ่งไห้ลี้ ควรื่รื่บ้พื่า
ไปพื่บแพื่ที่ย์ 
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12	เดือน 
 • ชวนลกูเล่นบัตรภาพ สามารถเลอืกหมวดได้ตามต้องการ เช่น 
สตัว์ ผัก ผลไม้ หรอืของเล่น 
 • ฝึกลกูท�ากจิวตัรประจ�าวนั พร้อมอธ์บิายบอกว่า ก�าลงัท�าอะไร 
เพือ่ให้ลกูเรยีนรู้

10-11	เดอืน  
 • ฝึกหยิบจับ กระตุ้นกล้ามเนื้อมือแข็งแรง  
หาขนมหรอืผลไม้ชิน้เลก็ๆ ให้ลกูหยิบจบักนิเอง 
 • ตัง้ไข่ล้ม ต้มไข่กนิ ชวนลูกยืน กระตุน้ให้เกาะยืน

8-9	เดอืน 
 • เรยีกชือ่ลกูบ่อยๆ เพือ่ให้จดจ�าว่าตนเองชือ่อะไร 
และสอนออกเสยีงง่ายๆ เช่น อา อู อ ีปาปา มามา 
 • กระตุน้ให้ลูกเคล่ือนไหวร่างกาย หยบิของเล่น
ทีล่กูชอบโยนไปข้างหน้า กระตุน้การเคลือ่นไหวและพั
ฒนากล้ามเน้ือมดัเลก็ มดัใหญ่

6-7	เดอืน 
 • จับลูกนั่งตัก พิงหลังกับอกแม่ ใช้ลูกบอลกลมๆ แบบมีเสียง  
หรอืใช้ตุก๊ตาเป็นสือ่กลิง้ไปมา เพือ่กระตุน้ให้อยากไล่จบั ออกก�าลงักาย 
และเคลือ่นไหวมากขึน้ 
 • จับลูกนั่งตักอ่านนิทาน หาหนังสือนิทานภาพฝึกลูกน้อยน่ัง 
สร้างพื้น่ฐานรักการอ่าน และฝึกการใช้สายตา

4-5	เดือน 
 • หาของเล่นเขย่ามีเสียง หรือคุณแม่ส่งเสียงให้ลูก 
เลยีนแบบ เพือ่กระตุน้ให้เดก็หวัเราะและเคล่ือนไหว 
 • ถือของเล่นไว้ข้างหน้าเพื่อกระตุ้นการใช้กล้ามเนื้อ 
มดัเล็ก และมดัใหญ่  ถ้าเดก็นอนคว�า่ ให้วางของเล่นไว้ใกล้ๆ 
เพือ่ให้เขายนัตัวขึน้ไปหา

2-3	เดือน 
 • จั บ ข้ อ มื อ ดึ ง ใ ห้ ลุ ก นั่ ง 
ชวนให้มองผ่านกระจก ให้นอนหงาย
กระตุ้นให้ยกศีรษะขึ้นเพื่อพัฒนากล้า
มเนือ้คอและหลงั 
 • ใช้โมบายหรอืของเล่นสสีนัสดใส 
ห ล อ ก ล่ อ ใ ห้ ลู ก เ อ้ื อ ม มื อ ค ว้ า 
กระตุน้กล้ามเนือ้มือและแขนได้ดี
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  ● สวมเสื้อผ้าที่บาง เพื่อระบายความร้อน และให ้
   ห่มผ้าบางๆ
  ● พกัผ่อนอย่างเพยีงพอ

ปรัาบไข� 
เจ้าตัวน้อย

   พ่บับั่อยู่ในลููกวััยู่	 8	 เดีือน-2	 ปีี	 โดียู่จะห้ยูุ่ดี
ห้ายู่ใจไปีชั�วัขณะ	(ไม่่เกิน	1	นาที่ี)	อาจที่�าให้้เกิดี
อาการัปีากเขียู่วั	 ต่ัวัเขียู่วั	 แลูะห้ม่ดีสต่ิไปีสักพ่ัก	
เกิดีไดี้จากห้ลูายู่สาเห้ตุ่	เช่น	ถูกขัดีใจ	อาการัรั้อง
กลูั�นไม่่ส่งผลูกรัะที่บักบััสขุภาพ่ของลูกู	ยู่กเว้ันเดีก็
ที่ี�เปี็นโรัค่ห้ัวัใจ	 ซึ�งสิ�งที่ี�คุ่ณพ่่อคุ่ณแม่่ต่้องที่�าเม่ื�อ
ลููกรั้องกลูั�นค่ือ แม่่ต่้องต่ั�งสต่ิแลูะที่�าใจให้้สงบั	
เพ่รัาะอาการันี�ไม่่ไดี้ที่�าอันต่รัายู่กับัลููกม่าก	 อยู่่า
กังวัลูแต่่ต่้องรัับัม่ือ

  • กอด้ส้มผู้้สเพื่่�อปลี้อบโยน จะที่�าให้้ลีู้กรืู่ ้สึก
อบอุ่นใจแลี้ะช่่วยบรื่รื่เที่าความเจ็บปวด้

  • เบ้�ยงเบนความสนใจข้องลูี้ก แที่นการื่ห้้ามห้รื่อ่
ข้้ด้ใจลีู้กต้รื่งๆ อย่างเด้็ด้ข้าด้

  • ห้้ามเข้ย่าเพื่่�อให้้ลีู้กฟิื้น อาจที่�าให้้ลีู้กเจ็บ

  • พ่ื่อแม่ควรื่อุม้กอด้เด็้กไว้ห้รื่อ่ให้้นอนรื่าบ เพื่่�อ
ป้องก้นการื่ลี้้มศ้รื่ษะฟิาด้พื่่�น
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รั�องกลูั�น
อันตราย54

  ● เช็ดตัวเมื่อลูกมีไข้สูง เพื่อช่วยลดอุณหภูมิ 
   ความร้อนในร่างกาย
  ● กนิอาหารเหลวหรอือาหารอ่อนๆ เช่น น�า้ผลไม้
  ● สงัเกตอาการขาดน�า้ เช่น อาเจียน หรอืท้องร่วง  
   ซึ่งเป็นอาการร่วมในระหว่างเป็นไข้ ควรกิน 
   เกลอืแร่ส�าหรบัเดก็
  ● สังเกตผื่นผิวหนัง หากมีผื่นขึ้น ควรปรึกษา 
   คณุหมอทนัที
  ● หากมไีข้สงูเกนิ 37.5 องศาเซลเซยีส ให้กนิยา 
   ลดไข้ส�าหรบัเดก็
  ● เลอืกยาน�า้ชนดิแขวนตะกอน เพราะเป็นชนดิที่ 
   สามารถปรุงแต่งกลิน่และรสชาตทิีเ่หมาะกับเดก็  
   และออกฤทธ์ิ์ได้ดกีว่าเนือ่งจากตวัยาไม่ละลาย 
   ไปกบัน�า้ทีเ่ป็นส่วนผสม
  ● หลกีเลีย่งยาแอสไพริน เพราะมีความเสีย่งในการ 
   เกดิภาวะ Reye’s Syndrome ซึง่ท�าให้เกดิภาวะ 
   สมองบวมและตบัถกูท�าลายได้
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 คุ่ณพ่ ่อคุ่ณแม่ ่สาม่ารัถสังเกต่ผ ่านการั
แสดีงออกของเดีก็ใน	 4	 ด้ีานห้ลูกัของพ่ฒันาการั	
ไดี้แก่	 การัเค่ลืู�อนไห้วั	 การัใช้กลู้าม่เนื�อมั่ดีเล็ูก	
ภาษา	แลูะทัี่กษะที่างสงัค่ม่
 การื่จะบอกว่าลีู้กพื่้ฒนาการื่ลี้่าช่้าม้กจะเป็นการื่
เปรื่้ยบเที่้ยบก้บเด้็กปกต้่ส่วนให้ญ่ ซึ�งม้เกณฑ์ว่า
เด้็กแต้่ลี้ะช่่วงว้ยที่�าอะไรื่ได้้บ้าง แต้่การื่จะบอกว่า
พื่้ฒนาการื่ลี้่าช่้าห้รื่่อไม่ ต้้องดู้ความค่บห้น้าข้อง
พื่ฒ้นาการื่ด้้วย โด้ยท้ี่�วไปเรื่าม้กใช้่เวลี้าปรื่ะมาณ 2-4 
สป้ด้าห์้เป็นเกณฑ์อ้างอ่งความค่บห้น้าข้องพื่ฒ้นาการื่
 แต่้ห้ล้ี้งจากน้�นอก้ 1 สป้ด้าห์้สามารื่ถึช่น้คอได้้ด้้
กย็ง้พื่อรื่บ้ได้้ครื่บ้ว่าท้ี่นเด้ก็คนอ่�น แต่้ห้ากถึงึอาย ุ 3 
เด้่อนแลี้้วย้งช่้นคอไม่ได้้แม้จะได้้รื่้บการื่กรื่ะตุ้้นห้รื่่อ
ส่งเสรื่่มอย่างเห้มาะสมแลี้้ว ต้รื่งน้�จะเห้็นได้้ว่าลี้่าช่้า
กว่าเด้ก็ส่วนให้ญ่ไปมาก น่าจะต้้องพื่าลี้กูไปพื่บกมุารื่-
แพื่ที่ย์เพื่่�อปรื่ะเมน่
 นอกจากดู้พื่้ฒนาการื่แต้่ลี้ะด้้านเปรื่้ยบเท้ี่ยบ
เกณฑ์ข้องเด้็กส่วนให้ญ่แลี้้ว เรื่าย้งต้้องดู้พื่้ฒนาการื่
บางด้้านควบคู่ก้นไปด้้วยเพ่ื่�อปรื่ะเม่นว่าเข้าม้ความ

พัฒนาการัลููก
ล่าชิ้าหรือไม่่

ผู้่ด้ปกต้่ห้รื่่อไม่ เช่่น เด้็กในช่่วงว้ยเต้าะแต้ะอายุ
รื่ะห้ว่าง 1-2 ปี ซึ�งมแ้นวโน้มว่าจะมพ้ื่ฒ้นาการื่ด้้าน
ภ์าษารื่่วมก้บพื่้ฒนาการื่ด้้านส้งคมลี้่าช่้า ก็น่าจะ
เป็นปัญห้ามากกว่าเด้็กว้ยเด้้ยวก้นที่้�ม้พื่้ฒนาการื่
ด้้านภ์าษาลี้่าช่้าเพื่้ยงอย่างเด้้ยว เพื่รื่าะในกลุี้่มที่้�
ม้พื่้ฒนาการื่ลี้่าช่้าท้ี่�งด้้านภ์าษาแลี้ะส้งคมในเวลี้า
เด้้ยวก้นส�าห้รื่้บช่่วงว้ยน้�ม้โอกาสเส้�ยงท้ี่�จะเป็นกลีุ้่ม 
โรื่คออที่่สซึ�มได้้มากกว่าปกต้่ การื่ส้งเกต้ว่าลีู้กม้
พื่้ฒนาการื่ปกต้่ห้รื่่อไม่ ควรื่ส้งเกต้เปรื่้ยบเที่้ยบก้บ
เกณฑ์ข้องเด็้กส่วนให้ญ่ แลี้ะเปรื่ย้บเที่ย้บความเรื่ว็ช้่า
ข้องต้ว้เข้าเองในแต่้ลี้ะด้้าน ร่ื่วมกบ้สง้เกต้พื่ฒ้นาการื่
ด้้านอ่�นควบคูไ่ปด้้วย

  โคลิกพบได้บ่อยในเด็กเล็กในช่วงอายุน้อยกว่า	3	 เดือน	
สาเหตยุงัไม่ทราบแน่ชัด
  • ร้ อ ง เ สี ย ง ดั ง จ น ห น้ า ด�า ห น้ า แ ด ง 
มอีาการเกรง็และบดิของแขนและขา 
  • ร้องในช่วงเวลาเดิม โดยเฉพาะช่วงเย็น กลางคืน 
หรือกลางดึก ติดต่อกัน 3-4 ชั่วโมงทุกวันตลอด 3 เดือน หา
กลูกน้อยมีอาการมากจนรบกวนสุขภาพ ควรพาพบคุณหมอ 
แต่โดยทัว่ไปหลงัจาก 3-5 เดอืนไปแล้วอาการโคลกิจะหายได้เอง

โคลูิก
แม่่ยังไหว

  ● อุม้ลกูเดนิ พร้อมกบัลบูหลงัลกูเบาๆ เพือ่ปลอบโยน
  ● ห่อตวัลกูด้วยผ้า ท�าให้ลกูรูส้กึอบอุน่ปลอดภยัเหมอืน 
   อยูใ่นท้องแม่
  ● วางลกูนอนหงาย แล้วจบัเข่าลกูงอจนสดุ เพือ่ไล่ลม 
   และขบัแก๊สในท้อง
  ● ไร้เสียงรบกวน เด็กบางต้องการความเงียบสงบ  
   ควรพาไปอยู่ในห้องที่ไร้เสียงรบกวน เพื่อให้ลูกรู้สึก 
   ผ่อนคลาย
  ● เปิดเพลงทีม่จีงัหวะช้าๆ	ฟังสบายๆ	อาจจะเป็นเพลง 
   ทีล่กูฟังบ่อยๆ กช่็วยให้ลกูรูส้กึผ่อนคลายได้มากขึน้

ข้อมูลโดย	:	รศั.นพ.พงษ์ศัักดิ์	น้อยพยัคฆ์	
กุมำรแพทย์	ผู้เชี่ยวชำญด้ำนพัฒนำกำรและพฤติกรรม	

รองอธ์ิกำรบดีมหำวิทยำลัยนวมินทรำธ์ิรำช
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58 Checklist
เชิ็ก้ให้รู้พัฒนาก้าร ลูก้ 0-1 ปี

0-1	เดือน
ร่างกาย
 	ศีรษะไม่เล็กเกินไป ขนาดศีรษะใหญ่ ดูผิดรูป 
   เมื่อเทียบกับสัดส่วนร่างกาย
  น�า้หนักไม่น้อยกว่า 2 กิโลกรัม และเพิ่มขึ้น 
   เรื่อยๆ เมื่อได้รับนม
 	ถ่ายอุจจาระภายใน 24 ชั่วโมงหลังคลอด
  หายใจได้ดี ไม่มีไอ หรือตัวเขียว ไม่ชักตัวเกร็ง
   ปัสสาวะหรืออุจจาระวันละ 5-10 ครั้ง
  	ผิวสีชมพูแดง ไม่เหลือง ดูดนมได้ดี
  อารมณ์และสังคม
 	ตอบสนองเมื่อได้ยินเสียงแม่พูดด้วย
 	สงบเมือ่แม่อุ้มกอด และหลบัง่ายเมือ่ได้ด่ืมนมแม่
  นอนหลับพักผ่อนเกือบทั้งวันหรืออย่างน้อย  
   17-18 ชั่วโมง
 งอแง ร้องไห้ หวาดกลัว เมื่ออยู่ในที่เสียงดัง
การเรียนรู้
  สนใจมองหน้าแม่ หรือบุคคลอื่นที่อยู่ใกล้
  มองตามเมื่อเห็นได้ยินเสียงหรือเห็นวัตถุ 
   เคลื่อนไหวในระยะใกล้
  หากสัดส่วนของทักษะที่ท�าได้มากกว่า 50- 
   60 %  ของแตล่ะดา้น กถื็อไดว้า่ลกูมพัีฒนาการ 

   ที่ดีไม่น้อย 
2-4	เดือน
ร่างกาย
  เริ่มยกศีรษะได้เองประมาณ 45-90 องศา  
   ในท่านอนคว�่า และชันคอได้เป็นพักๆ
  อุ้มยืน หรือนอนแล้วเหยียดแข้งขาได้ ก�ามือ  
   คว้าของ
 จับหรือสัมผัสใบหน้า ร่างกายตัวเอง
  บางคนเริ่มพลิกคว�่าหงายได้ และนั่งพิงได้
อารมณ์และสังคม
 ตอบสนองต่อสิ่งเร้าจะหันมองและนั่งฟัง
  เมื่อเห็นแม่ รู้ว่าแม่มาใกล้ อ้อนให้อุ้ม โดยการ 
   ขยับตัว หรือส่งเสียงให้รู้
  ชอบให้คนเล่นด้วย คุยด้วย และสนใจของ 
   มีสีสัน
การเรียนรู้
  หันหาเสียงทันทีที่ได้ยิน
 	เร่ิมจดจ�าใบหน้า ลกัษณะท่าทางคนใกล้ชดิได้ 
  แสดงความเบื่อ หรืองอแง เมื่อต้องการ 
   ให้เปลี่ยนกิจกรรมที่ท�าอยู่

4-6	เดือน
ร่างกาย
  เมื่อจับในท่าคว�่ายกศีรษะขึ้นและเร่ิมยันตัว  
   เหยียดแขนขาตรงได้
  เริ่มพลิกคว�่า พลิกหงาย หรือกลิ้งตัวไปมาได้
 หากจับนั่ง จะเริ่มนั่งได้อย่างมั่นคงขึ้น
  เขยา่และยา้ยของทีถ่อืจากมอืหนึง่ไปอกีมอืได้
 อารมณ์และสังคม
  พยายามพลิกคว�่าหงาย แต่ท�าได้ช้า
 	ไม่พอใจ เมื่อคว้าสิ่งของที่ต้องการไม่ได้
  ส่งเสียงดังขึ้น เมื่อรู้สึกโกรธ์ หรือหงุดหงิด
  แสดงความดใีจ เม่ือพ่อแม่กอดอุม้ หรือเล่นด้วย
การเรียนรู้
  เริ่มจดจ�าช่ือตนเอง ช่ือคนคุ้นเคยและแยกแยะ 
   คนแปลกหน้าได้ ชื่อคุณพ่อคุณแม่
  จดจ�าค�าศพัท์ไว้ในคลงัสมอง ค�าทีไ่ด้ยนิบ่อยๆ  
  น�าของเข้าปากเพื่อส�ารวจ    
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  เริ่มเปรียบเทียบของ 2 อย่างที่อยู่ใกล้กันหรือ 
   เหมือนกัน แตกต่างกัน

10-12	เดือน
ร่างกาย
  ยันตัวเองลุกขึ้นยืนได้ บางคนเริ่มเต้นได้
  เมื่อยืนแล้วก้มลงหยิบของจากพื้นได้
  จับดินสอ หรือสีแท่งโตๆ ขีดไปมาได้
  ถอดกางเกง ดึงถุงเท้า หรือถอดหมวกได้
  แสดงออกว่าถนัดมือข้างไหนและใช้ข้างนั้น 
   หยิบจับของ
อารมณ์และสังคม
  แสดงอารมณ์ชัดเจน โกรธ์ ดีใจ กลัว 
  รู้จกัรัก ผกูพันกับพ่อแม่ และคนใกล้ชดิมากขึน้
  ดีใจเมื่อเจอหน้าพ่อแม่ หลังจากแยกจากกัน
  สนใจเสียงเพลง และชอบฟังเพลง
การเรียนรู้
  สนใจเล่นเกมประเภทเชื่อมโยงกัน เช่น ต่อภาพ 
   จิ�กซอว์ ต่อบล็อก    

  เข้าใจกิจวตัรประจ�าวันได้มากขึน้ รูเ้วลาตืน่นอน 
    กินนม และเล่น

6-8	เดือน
ร่างกาย
  เริ่มคลานได้แล้ว และเอี้ยวตัวได้
  ยนัตวัขึน้จากท่านอนเป็นท่านัง่หรอืท่าคลานได้
  กินอาหารเหลวจากช้อนและเริ่มหยิบของเข้า 
   ปากได้เอง
  บางคนเริ่มนั่งได้เอง
  หยิบสิ่งของปา และถือของมือเดียวได้
อารมณ์และสังคม
  สนุกกับการเล่นจ๊ะเอ๋
  ส่งเสียงตะโกนเมื่อต้องการความสนใจ
  ติดแม่ กลัวการแยกจากกัน กลัวคนแปลกหน้า
  ร้องไห้หรือโวยวายเมื่ออยู่คนเดียว
  หงุดหงิดง่าย เมื่อฟันขึ้น
การเรียนรู้
  สนใจหยิบของมาวางซ้อนต่อกันหรือเล่น 
   บล็อกไม้ได้
  สนใจกระจกเงา และยิ้มเมื่อเห็นตัวเอง
  สนใจฟังเมื่อมีคนอ่านนิทานให้ฟัง

8-10	เดือน
ร่างกาย
  คลานคล่องแคล่ว และคลานขึ้นบันไดได้
  ปรบมือได้ และน�าของมาตีให้เกิดเสียงได้
  บางคนเริ่มนั่งได้เอง ลุกยืนและเกาะยืนได้
  หยิบบล็อกมาต่อกันได้
 อารมณ์และสังคม
  ร้องไห้เมื่อเจอคนแปลกหน้า หรือร้องตาม 
   เด็กคนอื่น
  สนุกกับการเล่นกับกระจกมากขึ้น ยิ้มหัวเราะ 
   กับตัวเองในกระจกได้นานขึ้น
  สนใจเล่นกิจกรรมที่แปลกใหม่มากขึ้น และเล่น 
   กับคนอื่นมากขึ้น
  อารมณ์ร่วมเริ่มชัดเจน
การเรียนรู้
  จ�าเกมที่เคยเล่นได้ และเรียกร้องเล่นอีก
  สนใจน�าของมาเขย่า เงี่ยหูฟัง และสังเกตว่า 
   เกิดอะไรขึ้น
  เริม่รูจั้กแก้ปัญหา เช่น น�าของซ่อนแล้วหาให้เจอ
  สนใจอวัยวะของตนเอง

เชก็ความมหัศจรรย์
ของลกูขวบปีแรก
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 	 สังเกตอาการแพ้อาหาร	อาการแพ้เกิดข้ึนได้
หลายทาง	ได้แก ่

   ผวิหนงั เชน่ มผีืน่คนั ผวิแหง้ สาก หากมผีืน่คนั 
    ควรล้างหรือเช็ดให้สะอาดแห้งอยู่เสมอ 

   ระบบทางเดินอาหาร ท้องอืด ท้องเสีย อาเจียน  
    ถ่ายเหลว ถ่ายบ่อย ถ่ายปนเลือด หากถ่าย 
    บ่อย อาเจียนบ่อย ให้ดื่มน�้า หรือดื่มเกลือแร่ 
    ส�าหรับเด็ก

   ระบบทางเดินหายใจ เสียงดังครืดคราด หายใจ 
    ไม่สะดวก อาการเรือ้รงัไม่หาย ถ้ารนุแรงอาจ 
    เป็นหอบหืด หากอาการเหมือนเป็นหวัด ควร 
    ดูดน�้ามูกออกหรือล้างด้วยน�้าเกลือ

Checklist
ลกู้เสีย่งแพ้อาหารหรอืไม่่60

ป้องกันลูกน้อยแพ้อาหาร

   เริ่มกินอาหารทีละน้อย ทีละอย่าง

   หลีกเลี่ยงอาหารเสี่ยงแพ้ ได้แก่ อาหารทะเล  
    ถัว่ลสิง ของหมกัดอง ไข่ขาว และผลติภณัฑ์จาก 
    อาหารแปรรูปต่างๆ ฯลฯ

เวลูานอนของหนู
0-1 ปี59

สเีขยีู่วัเข้ม่	สดีี�า 
เรื่ย้กว่า ข้้�เที่า  
ในช่่วง 1-3 วน้ 
แรื่กเกด่้ ป้องกน้

อาการื่ต้้วเห้ลี้่องได้้

สเีขยีู่วัปีนเห้ลูอืง 
(เข้ย้วมากกว่า) 
จะเกด่้ห้ลี้ง้ถ่ึาย
ข้้�เที่า ผู้สมข้้�เที่า

เลี้ก็น้อย

สเีห้ลูอืงฟักที่อง
ลี้้กษณะเห้ลี้ว 

เน้ยน นุ่ม เป็นอ ึ
ที่้�ก่นนมแม่

เป็นส่วนให้ญ่

สเีขยีู่วัเห้ม่อืนผกั 
ม้กเก่ด้เม่�อได้้รื่้บ
นมผู้สม ห้รื่่อแม่

รื่้บปรื่ะที่าน
ผู้้กใบเข้้ยวมาก

สเีห้ลูอืงปีนเขยีู่วั
(เห้ลี้่องมากกว่า) 
อาจบ่งบอกถึึง
ความเป็นกรื่ด้
ในที่้องลีู้กน้อย

สเีห้ลูอืงม่สัต่าร์ัดี
อมสส้้ม เกด่้จากการื่ 

ด้่�มนมส่วนห้น้ามากกว่า
นมส่วนห้ลี้ง้  

ด้่�มไม่ห้มด้เต้้า

สดีี�า 
 เม่�อพ้ื่นช่่วงข้้�เที่าแล้ี้ว
อาจมปั้ญห้าในรื่ะบบ
ที่างเด้น่อาห้ารื่ เช่่น 

เลี้อ่ด้ออก

สขีาวัซดีี
ในช่่วง 3 เด่้อนแรื่ก 
อาจบอกถึงึความ
ผู้ด่้ปกต้ใ่นท่ี่อน��าด้้ 

ควรื่ให้้แพื่ที่ย์ว่นจ่ฉ้ย

สีอุจ้จ้ารัะลููก 

บอก้สุขภาพ61

สแีดีงสดี  
อาจเกด่้จากท้ี่อง
ผู้กู เป็นแผู้ลี้ฉก้

ข้าด้บรื่เ่วณรูื่ที่วารื่
ห้นก้ ห้รื่อ่แผู้ลี้

ในลี้�าไส้ 

ส่วนใหญ่ใช้เวลานอนกลางวนั 5 ชัว่โมง และ 10 ชัว่โมงในตอนกลางคนื ต่ืนน้อยลงในตอนกลางคนื  
เดก็บางคนสามารถเริม่นอนยาวได้

เริม่นอนกลางวันน้อยลง นอนกลางคนืยาวขึน้ รวมกนัแล้วใน 1 วัน จะนอนประมาณ 14 ชัว่โมง นอนยาวได้
มากข้ึน บางคนตืน่ขึน้มาเพยีง 1 ครัง้

นอนกลางวนัน้อยลง และนอนยาวมากข้ึนช่วงกลางคนื

นอนกลางวนัเพียง 2-3 ชัว่โมง แต่จะนอนกลางคืน 10-11 ช่ัวโมง โดยรวมแล้ว 1 วนัควรนอนอย่างน้อย 
13-15 ชัว่โมง

เวลานอนกลางวนั

9-11 ชัว่โมง  

7-9 ช่ัวโมง

6-7 ช่ัวโมง

5 ชัว่โมง

วยั	0-1	เดอืน	

วยั	1-2	เดอืน

วยั	2-3	เดอืน

วยั	3	เดอืนขึน้ไป

วยั	4-6	เดอืน

วยั	7-9	เดอืน

วยั	10-12	เดอืน

1	ปีข้ึนไป

เวลานอนกลางคนื

8-9 ช่ัวโมง  

8-9 ช่ัวโมง

9-10 ชัว่โมง

10 ชัว่โมง

จ�านวนช่ัวโมงรวม

18-20 ชัว่โมง  

15-18 ชัว่โมง

14-16 ชัว่โมง

15 ชัว่โมง
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เลอืกซือ้คาร์ซตี
 1.	เลอืกพอดกีบัน�า้หนกัตวั และส่วนสงูของลูก เพือ่ให้ 
ลกูนัง่สบาย และทีส่ายรดัจะได้อยูใ่นต�าแหน่งทีถู่กต้อง 
ไม่รดัคอลกูให้อดึอดั หรือถูกดงึรัง้ตอนเกดิอบุตัเิหต ุและ
ไม่หลวมเกนิไป จนเด็กหลุดออกจากคาร์ซตีไปกบักระแทก
กบัส่วนต่างๆ ของรถ หรอืหลดุออกนอกตวัรถ
 2.	 เลือกที่ติดต้ังง่าย มีมาตรวัดช่วยให้การติดตั้ง
ถกูต้อง ควรเลอืกคาร์ซตีทีม่อีปุกรณ์ส�าหรบัยดึคาร์ซตี 
เข้ากบัเบาะรถยนต์ทีไ่ด้มาตรฐาน สามารถตดิได้สะดวก
รวดเรว็และมคีวามปลอดภยัสงูสดุ
 3.เลอืกทีร่าคาเหมาะสม หากคุณแม่เลือกซือ้คาร์ซตี
ทีเ่หมาะสมกบัลูก มัน่ใจได้ว่าปลอดภยัเมือ่ใช้งานจรงิ มี
การรบัรองคณุภาพเชือ่ถือได้ เรือ่งราคาอาจไม่ต้องแพง 
เพยีงแต่ค�านึงถงึคุณภาพและความเหมาะสมกบัการใช้
งานกเ็พยีงพอ
 4.เลอืกทีน่�า้หนักเบา หากจ�าเป็นต้องน�าคาร์ซีตเข้า
ออกรถบ่อยๆ คุณพ่อคุณแม่ควรเลือกที่มีน�้าหนักเบา
เคลือ่นย้ายสะดวก หรอืรุน่ทีส่ามารถปรบัเอนนอนได้กจ็ะ
ช่วยให้เจ้าตวัน้อยนอนหลบัสบายระหว่างเดนิทาง

ฝ่ึกลููกนั�งคารั์ซีต่
อย่างปลอดภัย

เม่ือไหร่ทีค่วรเลกิใช้ car seat   
 ●	 เม่�อลี้กูสงูพื่อท้ี่�จะน้�งห้้อยข้า แล้ี้วข้ายาวถึงึพื่่�นพื่อด้้ แลี้ะโต้พื่อ 
ที่้�จะน้�งต้้วต้รื่งได้้แลี้้ว
 ●	 เข้ม็ข้ด้้นร่ื่ภ์ย้สามารื่ถึรื่ด้้ต้รื่งส่วนกรื่ะด้กูเช่ง่กรื่านข้องลี้กูได้้พื่อด้้ 
ไม่ใช่่รื่้ด้อยู่ต้รื่งห้น้าที่้อง
 ●	 เม่�อคาด้เข้ม็ข้ด้้นร่ื่ภ์ย้ที่้�ส่วนบ่า จะต้้องพื่าด้มาต้รื่งส่วนห้น้าอก 
ไม่ใช่่ผู้่านมาต้รื่งแข้น ห้รื่่อคอข้องลีู้ก
 ●	 เม่�อลีู้กอายุ 8 ปีห้รื่่อสูงเก่น 150 ซม. แลี้ะสามารื่ถึรื่้ด้เข้็มข้้ด้
น่รื่ภ์้ยได้้ถึูกต้้องแลี้้ว

62

ประเภทของคาร์ซตี

•	 Special	Seat	
  เป็นเบาะพิเศษส�าหรับเด็กแรกเกิด 
มขีนาดเล็กกว่าปกติ ตัวเบาะจะมรูีปทรง
เป็นสี่เหลี่ยมคล้ายกับเปล รูปแบบการ
ตดิตัง้คือต้องวางในแนวราบกบัพืน้เบาะ 
และหนัหวัเดก็ไปทางฝ่ังซ้ายหรอืขวาของ
ตวัรถ (ไม่ใช่ด้านหน้าหรอืหลงัเหมอืนกบั 
Infant Carrier Seats)

• Rear-Facing	 Infant	 Seats	
and	Convertible	Seats 
  คอื คาร์ซตีแบบนัง่หันหน้าไป
ด้านหลงัรถ และแบบปรบัเอนไปกบั 
ที่นั่ง เหมาะส�าหรับเด็กแรกเกิด
จนถงึอายปุระมาณ 12 เดอืน และ
เด็กที่น�้าหนักตัวไม่เกิน 10 กก. 
คาร์ซตีชนดินีจ้ะปกป้องหัวของเด็ก
ล�าคอ และกระดูกสันหลังได้ดีที่สุด
เมือ่เกิดอบุตัเิหตุ

• Infant	Carrier	Seats 
  ส�าหรับเด็กแรกเกิดไปจนถึง
อายุ 6 เดือน ซึง่มนี�า้หนกัตวัอยู่ใน
เกณฑ์ 9.09 กโิลกรัม และความสูง
ประมาณ 26 นิว้ ซึง่บางย่ีห้อจะเป็น
ลกัษณะคล้ายเปลหิว้แบบ Built-in 
รวมกับชดุรถเข็น

• Booster 
  หรอืเบาะนัง่เสริม มทีัง้รปูแบบทีเ่ป็น
เบาะทั้งอัน มีทั้งที่รองและพนักพิงหลัง  
ซึง่เรยีกว่า High Back Booster หรอืเป็น
แค่เบาะรองนัง่อย่างเดยีว ซึง่เบาะประเภท
นีเ้ป็นเบาะนัง่นริภยัก่อนทีเ่ดก็จะสงูพอที่
จะคาดเข็มขัดได้ตามต�าแหน่งทีถู่กต้อง

• Forward-facing	child	seats	
  คอื คาร์ซตีแบบทีน่ัง่หันไปทางหน้ารถ 
เหมาะกับเด็กที่มีอายุมากกว่า 1 ปีและ 
มนี�า้หนกัตวัเกนิ 9 กก.
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  ดีูแลูเห้งือกก่อนฟันซี�แรักจะม่าเพ่ื�อ
สรั้างค่วัาม่คุ่้นเค่ยู่	 ห้ลูังกินนม่แม่่เสรั็จ 
ให้้จบััลููกนอนแลู้วัเงยู่ห้น้าขึ�น	 ใช้ผ้าก๊อซ 
พ่นักบัันิ�วัแลู้วัชบุัน��าต้่ม่สุกอุน่ๆ	เชด็ีเห้งอืก	
ลูิ�น	เพ่ดีานปีาก	ให้้ที่ั�วัที่กุซอกทุี่กม่มุ่

วธิ์กีารเลอืกแปรงสีฟันและยาสฟัีนส�าหรบัเดก็ 
 ●		พื่าลีู้กไปเลี้่อกแปรื่งส้ฟิันด้้วยต้้วเอง เพื่่�อกรื่ะตุ้้นให้้อยาก
แปรื่งฟิัน
 ●		เลี้่อกให้้เห้มาะก้บแต้่ลี้ะว้ย
 ●	 เลี้่อกยาส้ฟิันสูต้รื่ปรื่าศจากฟิลูี้ออไรื่ด้์ โด้ยยาส้ฟิันที่้�ไม่
ม้ฟิลูี้ออไรื่ด้์บางช่น่ด้จะที่ด้แที่นด้้วยแคลี้เซ้ยม แลี้ะฟิอสเฟิต้  
ที่้�ช่่วยป้องก้นฟิันผูุ้อย่างได้้ผู้ลี้เช่่นเด้้ยวก้นค่ะ
 ●	 เลี้่อกยาส้ฟิันที่้�ม้ไซลี้่ที่อลี้ ห้รื่่อสารื่ให้้ความห้วานจาก
ธ์รื่รื่มช่าต้่คุณภ์าพื่สูงที่้�ไม่ก่อให้้เก่ด้ฟิันผูุ้แที่นแซ็กคารื่่น ไม่ควรื่
เลี้่อกยาส้ฟิันที่้�ม้สารื่โซเด้้ยม ลี้อรื่้ลี้ ซ้ลี้เฟิต้ ห้รื่่อ SLS เพื่่�อความ
ปลี้อด้ภ์้ยข้องลีู้กน้อย

ดแูลูฟันตั่�งแต่่ซี�แรัก

  ที่�าไม่ต้่องจ๊ะเอ๋?		เพ่รัาะการัรัับัรู้ัของเดีก็วัยัู่
ที่ารัก	แค่่พ่่อแม่่ปิีดีห้น้าลูกูจะเข้าใจที่นัทีี่ว่ัาพ่่อ
แม่่ห้ายู่ไปีแลู้วั	 พ่อเปีิดีห้น้าม่าเขาจะสงสัยู่วั่า
พ่่อแม่่ม่าได้ีอยู่่างไรั	ต่รังนี�เป็ีนพื่�นฐานเป็ีนบัันไดี 
ขั�นแรักในการัเรัยีู่นรู้ั	 สม่องจะที่�างานปีรัะสาน
กนัห้ม่ดี
 ●	ปีลููกฝังให้้รูั้จักคิ่ดีแก้ปีัญห้า สมมต้่คุณแม่
เอาผู้้าบ้งห้น้าไว้ เข้าก็เรื่้ยนรืู่้ที่้�จะเอาผู้้าออกก็จะ
เจอห้น้าแม่ ม่อแลี้ะสมองที่�างานปรื่ะสานก้น
  ●	ฝึกให้้รัูจ้กัอดีที่นรัอค่อยู่ เรื่่�มจากช่่วงเวลี้าที่้�
แม่ปิด้ห้น้า ลีู้กต้้องรื่อว่าเม่�อไรื่แม่จะเปิด้ห้รื่่อโผู้ลี้่
ห้น้ามาจ�ะเอ๋ เม่�อโต้ข้ึ�นกส็ามารื่ถึอด้ที่นรื่อคอยกบ้
เรื่่�องอ่�นๆ ในช่้ว่ต้ได้้ 

แค่เลู่น “จ้๊ะเอ๋” 
ก้็ฝึึก้ทัก้ษะรอบด้าน
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 ●	เรัียู่นรัู้แลูะจดีจ�า รื่ะห้ว่างเลี้่น ลีู้กจะจด้จ�าว่า
พื่่อแม่ปิด้ห้น้าแลี้้วเปิด้ต้อนไห้น ห้รื่่อโผู้ลี้่ห้น้ามา
ด้้านไห้น สามารื่ถึพื่้ฒนาเป็นที่้กษะความจ�าเพื่่�อ
การื่เรื่้ยนรืู่้ในเรื่่�องที่้�ซ้บซ้อนมากข้ึ�นได้้ด้้
 ●	สร้ัางค่วัาม่ผกูพั่น การื่เล่ี้นจ�ะเอ๋ เป็นช่่วงเวลี้า
ที่้�พ่ื่อแม่แลี้ะเจ้าต้ว้เลี้ก็ได้้ใกล้ี้ช่ด่้แลี้ะส่�อสารื่กน้มาก 
ที่้�งการื่ส่�อสารื่ที่างสายต้า ใบห้น้า รื่อยย่�ม ที่�าให้้
เก่ด้ความผูู้กพื่้นที่้�แน่นแฟิ้น แลี้ะสรื่้างความม้�นคง
ที่างจ่ต้ใจให้้ลีู้กน้อยไปจนโต้

ฟันบน

ฟันล่าง
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Baby	Sign	ส่งเสรมิทกัษะสมอง	EF

5 วิธี 
สร้างทัก้ษะสม่อง EF65

  กนิด	ี=	สมองดี
  ●		ดืม่นมแม่อย่างเดยีว 6 เดอืน และครบ 5 หมู่เมือ่โตข้ึน
  ●	 	สัมผัสและสัมพันธ์์ระหว่างกินนม อุ้มลูกแนบชิดตัว  
  สบตา พดูคยุ กล่อมด้วยน�า้เสยีงทีอ่่อนโยน ลกูจะรูส้กึ
มั่นคงปลอดภัย ซึ่งเป็นรากฐานของการพัฒนาทักษะสมอง 
EF ทีดี่เมือ่โตขึน้
 ●	 	ฝึกลูกรอคอยระหว่างกิน เมื่อถึงวัยอาหารเสริม กลืน
อาหารจากช้อน ร่วมกินอาหารกับลูก ฝึกให้รู้จักรอคอยบ้าง
ระหว่างการกิน เพือ่ฝึกการยับย้ังชัง่ใจ
 ●		ฝึกลกูให้หยบิอาหารใส่ปากเอง ดืม่น�า้จากถ้วย ยงัเป็นจดุ
เร่ิมต้นให้เขาได้รู้จกัทกัษะการช่วยเหลือตวัเอง

1

4

5
3

	 	 	 นอนเพยีงพอ	
   ●	 	นอนเพียงพอตามวัย ตั้งแต่ 4-12 เดือน ควร 
   เริ่มฝึกให้ลูกงดนมมื้อดึก เพ่ือให้นอนตอนกลางคืน 
   ได้นานข้ึน
 ●	 จดัทีน่อนของลกูให้เป็นสดัส่วน ห้องนอนควรมอีากาศถ่ายเท
สะดวก สร้างบรรยากาศให้มืด เงียบสงบ เพราะการนอนหลับ
สนทิตลอดคนื กระตุ้นการสร้างฮอร์โมนทีช่่วยในการเจริญเติบโต 
(Growth Hormone) 
 ●	 	หลับลึก กระตุ้นทักษะสมอง EF ร่างกายจะสร้างฮอร์โมน 
เพือ่กระตุน้ส่วนต่างๆ ของสมองในการเรยีนรู ้และการจดจ�า

	 	 	 กอดสร้างรกัและผกูพัน
   ●		อุม้-กอดสร้าง attachment หมัน่อุ้มกอด สัมผสัลูก 
   อย่างอ่อนโยน หรอืสบตาระหว่างให้นม เพราะสมองลกู 
   จะรับรู้ข้อมูลที่คุ้นเคย จนเกิดการเรียนรู้อารมณ์ต่างๆ 
ผ่านความใกล้ชดิและการตอบสนองจากแม่
 ●	 	ตอบสนองลูกไว ตอบสนองต่อท่าทางที่แสดงถึงความ
ต้องการของลกู จะช่วยให้เดก็มฐีานความมัน่คงในจติใจ  
 ●	 	สังเกตพฤติกรรมลูก สังเกตเพื่อต่อยอดและส่งเสริมให้ 
เหมาะสม

2	 	 	 เล่น	=	เรยีนรู้   ●		ใช้ใบหน้าเล่นกับลูก พูดคยุหยอกล้อและเล่นกับลูกโดย 
   ให้มองตามหน้าพ่อแม่ กระตุน้การใช้สายตารูจ้กัแยกแยะสี 
   ●	 	 ให้ลูกได้เล่นคนเดียวบ้าง ให้ลูกพลิกตัวคว�่า-หงาย  
ในสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภัย หรอืใช้ของเล่นชิน้ใหญ่ ล่อให้ลูกขยับ
คว้า ให้ได้ใช้มือคว้าหยิบจบั 
 ●		ฝึกเล่นแก้ปัญหา ฝึกให้ลูกเล่นนิว้มอื เช่น จบัปูด�า แมงมมุลาย
 ●		เลอืกเล่นเอง จดัวางของเล่นให้เป็นหมวดหมู ่เพือ่ให้ลูกได้ฝึก
หยบิและฝึกการเกบ็ของเล่นเอง

	 	 	 เล่าสนกุกระตุน้ทักษะสมอง	EF
   ●		ใช้เสยีงสูงเสยีงต�า่ วยั 0-3 เดอืน ยิม้ พดูคุย ท่องกลอน  
   อ่านนิทานด้วยการพูดคยุช้าๆ ชดัๆ ใช้เสยีงสงูเสยีงต�า่ 
   มจีงัหวะหยดุให้ลกูยิม้หรือส่งเสยีงตอบ
 ●		ชวนเล่าชวนคยุถึงสิง่รอบตวั เพ่ือให้รูจ้กัค�าศพัท์จากสิง่รอบ
ตวั 4-12 เดอืนเป็นช่วงท่ีสมองเดก็สามารถเรียนรูไ้ด้หลายภาษา
 ●		เล่านทิาน สร้างทกัษะสมอง EF กระตุน้พฒันาการด้านภาษา 
การได้ยิน ลูกจะได้รู้จักภาษาและจดจ�าค�าศัพท์ใหม่ๆ จับมือลูกชี ้
ไปตามรปูภาพฝึกความเชือ่มโยงกบัภาพและเสยีงทีไ่ด้ยนิ

อยากให้ลกูเก่งภาษา
เลอืกโรงเรยีนแบบไหนดี

  การสอน Baby	Sign ให้ลกู ช่วยให้สามารถสือ่สารกบั
ลูกได้มากกว่าการที่ลูกแสดงออกเพียงแค่ร้องไห้ หรือแสดง
อารมณ์เกรีย้วกราด ซึง่ไม่ได้มีส่วนให้ลูกมทีกัษะการพูดทีเ่รว็
หรอืช้า หรอืมคี�าศพัท์มากไปกว่ากลุม่เดก็ทีไ่ม่ได้เรยีนรู ้ Baby 
Sigh แต่มปีระโยชน์อกีหลายด้าน 
  Working	Memory	(ความจ�าเพือ่น�าไปใช้งาน)	Shift/
Cognitive	Flexibility	(การสบัเปลีย่นความคดิ)		Inhibitory	

Control	 (การยัง้คิดไตร่ตรอง) ทกัษะเหล่านีเ้ป็นพืน้ฐานของ
การพฒันาการการควบคมุอารมณ์ เมือ่กระบวนการเหล่านีถ้กู
ใช้บ่อยๆ กจ็ะเป็นรากฐานให้กบัทกัษะด้านอืน่ๆ 
  มงีานวจิยั พบว่า Baby	Sign ช่วยให้เดก็เป็นคนทีม่กีารคดิ
วางแผน แก้ไขปัญหา มใีจจดจ่อ และเรียนรูส้ิง่ใหม่ๆ ได้ด ีซึง่การ
ท�า Baby	Sign สามารถท�าไปเรือ่ยๆ ได้ เพราะเมือ่ลกูโตขึน้และ
พดูสือ่สารได้มากข้ึน กจ็ะใช้ภาษาท่าทางลดน้อยลงไปเองค่ะ
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 3 ปีแรกของชีวติเป็นช่วงเวลาส�าคญัทีจ่ะปลกู
ฝ ั ง ร า ก ฐ า น ที่ แ ข็ ง แ ร ง ใ ห ้ ลู ก ใ น ทุ ก ด ้ า น  
คุณพ ่อคุณแม ่จ ะต ้อง เฝ ้ าติดตามและ เช็ก
พัฒนาการของลูกน้อยว่าเป็นไปตามวัยหรือไม่  
หากมคีวามผิดปกต ิก็จะสามารถรบัมอืกบัอาการ
ผิดปกติต่างๆ ได้อย่างเท่าทัน
   สิ่งส�าคัญท่ีไม่ควรมองข้าม คือ การกระตุ้น 
ส่งเสรมิ และช่วยฝึกฝนพฒันาการในแต่ละช่วงวัย
ของลูกอย่างถูกต้องเหมาะสม ผ่านการสอนลูก
ด้วยวินัยเชิงบวก (Positive Discipline) และ 
ทักษะสมอง EF - Executive Functions เรื่อง
ส�าคัญและควรเริ่มปลูกฝังตั้งแต่ในช่วง 3 ขวบปี
แรก เพื่อให้ลูกเติบโตเป็นเด็กที่มีพัฒนาการ 
สมวยั รวมไปถงึเป็นคนทีส่ามารถคิดวิเคราะห์เป็น 
แก ้ป ัญหาต ่างๆ ที่ เกิดข้ึนได ้  และเป ็นคนที่ 
ประสบความส�าเร็จในชีวิตในแบบของตัวเองได้

Let's Go Toddler 
(1-3 Years)

  การัเลู่นค่นเดีียู่วั	(Solitary	Play)	เป็ีนพั่ฒนาการั
ที่ี�เกิดีม่าก่อนทีี่�ลููกน้อยู่จะพั่ฒนาไปีเลู่นกับัค่นอื�น
ต่่อไปี	 อยู่่าปีิดีกั�น	 แต่่คุ่ณพ่่อคุ่ณแม่่ต่้องค่�านึงถึง
สถานการัณ์ทีี่�เห้ม่าะสม่แลูะค่วัาม่ปีลูอดีภัยู่ของ
เจ้าต่ัวัเลู็กดี้วัยู่	 การัม่ีที่ักษะการัเลู่นที่ี�ดีีจะเปี็น
ปีรัะโยู่ชน์ในการัเชื�อม่โยู่งการัเรัยีู่นรัูข้องลููก

เทคนคิช่วยลูกเล่นคนเดียว
  ●	 ขอพ่ื�นที่ี�เลูก็ๆ จด้้มมุเลี้ก็ๆ เป็นพื่่�นที่้�ส่วนต้ว้ให้้ลี้กู ช่่วงแรื่กอาจ
จะย้งน้�งอยู่กบ้ลูี้กบ้าง จากน้�นกน็้�งอยูใ่กล้ี้ๆ เพื่่�อให้้รืู่ส้กึอบอุน่แลี้ะม้�นใจใน
การื่เล่ี้นคนเด้ย้วมากข้ึ�น เม่�อลี้กูเร่ื่�มช่น่จึงค่อยๆ ถึอยห่้างออกมาเพื่่�อให้้เล่ี้น
ต้ามลี้�าพื่ง้ได้้
  ●	 ของเลู่นเห้ม่าะสม่ ควรื่เป็นข้องเลี้่นท้ี่�กรื่ะตุ้้นการื่ใช่้ความค่ด้
สร้ื่างสรื่รื่ค์แลี้ะไม่มร้ื่ปูแบบการื่เล่ี้นที่้�ต้ายต้ว้ เพื่่�อลูี้กจะได้้มอ้ส่รื่ะที่างความ
ค่ด้ น้�งเลี้่นได้้นาน แลี้ะเลี้่นได้้บ่อยๆ เช่่น บล็ี้อกไม้ ต้้วต้่อ กรื่ะด้าษ ส้  
ด่้นน��ามน้ ห้ร่ื่อเป็นอปุกรื่ณ์ปรื่ะกอบการื่เล่ี้นสมมต้ต่่้างๆ โด้ยอาจรื่วบรื่วม
ข้องไว้ในกล่ี้องเลี้ก็ๆ เพื่่�อให้้ลี้กูได้้ลี้องเล่ี้น ห้ยบ่จบ้ผู้สมก้นไปมาได้้ง่ายข้ึ�น

เล่นคนเดยีวดียังไง
 • กรัะตุ่้นการัใช้จินต่นาการั ฝึกความค่ด้รื่่เรื่่�ม
สร้ื่างสรื่รื่ค์
 • ได้ีโอกาสในการัค้่นห้าตั่วัเอง แลี้ะแสด้งออกถึึง
ความเป็นต้ว้ข้องต้ว้เองที่้�งด้้านร่ื่างกายแลี้ะจ่ต้ใจ
 • ม่คี่วัาม่มั่�นใจจากการัแก้ไขปัีญห้า แลี้ะค่ด้กฎ
กต้ก่าในการื่เล่ี้นเอง
 • รัูจ้กัวัธิหี้าค่วัาม่สขุด้ีวัยู่ต่วััเอง โด้ยไม่ต้้องพื่ึ�งพื่า
คนอ่�นอยู่ต้ลี้อด้เวลี้า

66 ปรัะโยชน์ดีๆ 
เม่ื่อปล่อยลูก้เล่นคนเดียว
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67 วัยซน
สารอาหารห้าม่ขาด

✔	 ไขมนัจ�าเป็น 
  ไข้ม้นท้ี่� ได้ ้จากน�� าม้น
ต้่างๆ โด้ยเฉพื่าะปลี้าที่ะเลี้ 
ม้ส่วนช่่วยสรื่้างแลี้ะข้ยาย
เซลี้ล์ี้สมอง เพื่่�อให้้เจ้าต้ว้น้อย
พื่ร้ื่อมเรื่ย้นรืู่ใ้นทุี่กช่่วงวย้

✔	 ไม่ขาดโปรตนี
  ช่่วยเสรื่ม่สร้ื่างการื่เจรื่ญ่
เต่้บโต้ ด่้�มนมว้นลี้ะ 2-3 
กล่ี้อง รื่วมถึงึเต้้าหู้้ห้รื่อ่ไข่้

✔	 ผลไม้ทุกวนั 
  เพื่่�อช่่วยรื่ะบบข้บ้ถ่ึาย ม้
วต่้าม่นแลี้ะเกลี้อ่แร่ื่ เพื่่�อเสรื่ม่
สร้ื่างให้้ร่ื่างกายต้้านที่านโรื่ค
ได้้ด้้

✔	 ผักทกุมือ้ 
  ผู้ก้ให้้วต่้ามน่แลี้ะเกลี้อ่แร่ื่
บ�ารื่งุร่ื่างกาย รื่ะบบปรื่ะสาที่ 
ให้้ความชุ่ม่ช่่�นแก่ร่ื่างกาย

✔	 แป้งและข้าว 
  ไม่ต้��ากว่า 1 ที่พ้ื่พื่ต่้้อวน้ 
เพื่รื่าะม้คารื่์โบไฮเด้รื่ต้ ให้้
พื่ลี้้งงาน ก่นได้้ที่้�งข้้าวแลี้ะ
เส้นต่้างๆ 

 1.	ท�าอาหารให้หลากหลาย ที่้�งรื่สช่าต้ ่
สส้น้ แลี้ะการื่ต้กแต่้งจาน
 2.	 กินอย่างเดียว ห้ ้ามเลี้ ่นข้องเลี้ ่น  
ด้โูที่รื่ที่ศ้น์ เล่ี้นแที่บ็เลี้ต็้ เพื่รื่าะส่�งเห้ล่ี้าน้�จะเบน
ความสนใจการื่ก่น
 3.	 งดขนมก่อนถึงมื้ออาหาร 1–2 
ช่้�วโมง ห้้ามกน่ข้นมแลี้ะข้องว่าง
 4.	กนิเอง	กนิตรงเวลา กน่เอง ครื่บ 30 
นาที่เ้กบ็ ไม่ให้้ก่นข้นมห้รื่อ่ข้องว่างก่อนถึงึม่�อต่้อไป
 5.	กนิอาหารทดแทนทีข่าด  เต้่มสารื่
อาห้ารื่ที่ด้แที่น เช่่น กน่ไข่้แที่นเน่�อ ข้้าวบางม่�อ

68 5 วิธี 
พิชิิตปัญหาลูก้ก้ินยาก้
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  1.	ยากลุ่มซลัฟา-เป็นยาต้านมาลาเรยี สังเกตหากลกูมี
โรคประจ�าตวัจะท�าให้เกิดโรคโลหิตจางตามมา 

	 	 ลูกูน้อยู่อายู่	ุ1-3	ปีี	ค่วัรันอน	11-14	ชั�วัโม่งต่่อวันั	แต่่
ห้ากนอนน้อยู่จะส่งผลูต่่อพั่ฒนาการัแลูะสุขภาพ่
  ●	ส่งผลูต่่อรัะบับัภมู่คิุ่ม้่กนั ที่�าให้้ปรื่ะสท่ี่ธ่์ภ์าพื่ลี้ด้ลี้ง
  ●	เสี�ยู่งเกดิีโรัค่	ห้วััใจ	โรัค่ไต่	แลูะค่วัาม่ดัีน เพื่รื่าะร่ื่างกาย
ไม่ได้้ซ่อมแซมส่วนต่้างๆ อาจน�าไปสู ่ ความเส้�ยงข้องการื่เก่ด้โรื่ค
ห้ว้ใจแลี้ะโรื่คไต้ ความด้้นโลี้ห่้ต้สงู แลี้ะโรื่คเบาห้วานเม่�อโต้ข้ึ�น
  ●	เสี�ยู่งโรัค่อ้วัน การื่นอนห้ลี้บ้จะช่่วยให้้เด้ก็รื่ก้ษาสมด้ลุี้
ข้องฮอร์ื่โมนท้ี่�ที่�าให้้รู้ื่สกึห้ว่ (Ghrelin) ห้รื่อ่อ่�ม (Leptin) อย่าง
พื่อด้้ ห้ากนอนไม่เพ้ื่ยงพื่อจะส่งผู้ลี้ให้้เข้ารืู่ส้กึห้ว่มากข้ึ�น ส่งผู้ลี้
ต่้อพื่ฤต้ก่รื่รื่มการื่กน่ ต้้นที่างข้องโรื่คอ้วน
  ●	กรัะที่บัการัเต่ิบัโต่ของสม่อง	ช่่วงที่้�ห้ลี้้บลึี้กรื่่างกาย
จะมก้ารื่สร้ื่างฮอร์ื่โมนเพื่่�อกรื่ะตุ้น้ส่วนต่้างๆ ข้องสมองด้้าน
การื่เรื่ย้นรืู่ ้การื่จด้จ�า เรื่ย้บเรื่ย้งความคด่้ พื่่�นฐานส�าคญ้ข้อง
พื่ฒ้นาการื่ที่างสมอง

Note : เมือ่ลกูต้องกินยา
 1. บ้นที่ึกยาที่้�ลีู้กเคยแพื่้  เพื่รื่าะเม่�อใช่้ซ��าอาการื่แพื่้อาจรืุ่นแรื่งกว่าเด้่ม
 2. ห้้ามใช่้ยาส�าห้รื่้บผูู้้ให้ญ่ก้บเด้็ก เพื่รื่าะเด้็กภ์ูม่คุ้มก้นไม่เที่่าก้บผูู้้ให้ญ ่ 
  อาจจะได้้รื่้บผู้ลี้กรื่ะที่บข้้างเค้ยงจากการื่ได้้รื่้บยาเก่นข้นาด้
 3. ส้งเกต้ว้นผู้ลี้่ต้แลี้ะว้นห้มด้อายุ นอกจากฤที่ธ์่์ยาในการื่รื่้กษาจะเส่�อม 
  ลี้งแลี้้ว ต้้วยาที่้�ก่นเข้้าไปย้งเป็นพื่่ษก้บรื่่างกายอ้กด้้วย

เคลด็ลบัลกูนอนหลบัง่าย
	 ●	 กลี้างวน้ไม่ควรื่นอนนาน เพื่รื่าะจะที่�าให้้ลี้กูห้ลี้บ้ได้้ยากข้ึ�นช่่วงกลี้างคน่
	 ●  ปร้ื่บสภ์าพื่แวด้ล้ี้อม ร้ื่กษาอณุห้ภ์มูห้่้องนอนให้้สบาย เงย้บสงบ
	 ● ผู่้อนคลี้ายก่อนนอน อ่านนท่ี่าน เปิด้เพื่ลี้งเบาๆ ร้ื่องเพื่ลี้งกล่ี้อม ห้้ามเล่ี้นโลี้ด้โผู้น
	 ●  จด้้ต้ารื่างเวลี้านอน ต้่�นแลี้ะนอนเป็นเวลี้าเด้ม่ทุี่กวน้

69

70

5 ยาอนัต่รัาย
ทีค่ณุแม่่ไม่่ควรซือ้ให้ลูก้เอง

  5.ยากลุ่มเดกซ์โทรเมทอร์แฟน-เป็นยาบรรเทา
อาการไอ ห้ามใช้ในเดก็อายตุ�า่กว่า 2 ปี เพราะยาบรรเทาอาการไอ
กลุม่นี ้อาจส่งผลข้างเคียงกับระบบการหายใจได้

  4.ยากลุ่มโลเพอราไมด์-เป็นยาบรรเทาอาการ 
ท้องเสีย ห้ามใช้กับเด็กอายุต�่ากว่า 12 ปี และผู้สูงอายุ เพราะยา
กลุ่มโลเพอราไมด์ อาจส่งผลข้างเคียง ท�าให้ปากแห้ง อาเจียน  
ปวดท้อง และท้องผูก

  3.ยากลุม่แอสไพริน-เป็นยาบรรเทาอาการปวด ห้าม
ใช้กับเด็กอายุต�่ากว่า 8 ปี และส�าหรับเด็กที่ป่วยเป็นไข้หวัดใหญ ่
หรอือสีกุอใีส ควรระวังในการใช้ยาแอสไพรนิ เนือ่งจากอาจท�าให้เกดิ
รายส์ ซินโดรม (Reye’s syndrome) ซ่ึงอาจเป็นอันตรายถงึชวีติ

  2.ยากลุม่เตตร้าไซคลนิ	หรอืยาคลอแรมเฟ- 
นคิอล- เป็นยาฆ่าเช้ือ เช่น ดอ็กซีไซคลนิ ห้ามใช้กบัเดก็อายตุ�า่กว่า 
8 ปี เพราะยากลุม่นีอ้าจมผีลท�าให้สขีองฟันมสีีด�าอย่างถาวร และจะ
ท�าให้กระดกูหยดุการเจริญเตบิโต

Effect 
Sleepless
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วัคซีนจ้ำาเป็น+วัคซีนเสรัิม 1-3 ปี71

ข้อมูลจำก	:	สมำคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศัไทย

 มปัีญหาเร่ืองการพูด เช่น พูดติดอ่าง 

 ย�า้คดิย�า้ท�า

 ขีก้ลวั หวาดระแวง

 ซมึ ไม่เล่น ไม่ท�ากิจกรรมเหมือนเดมิ

 ปรบัตวัยาก อยู่ร่วมกับคนอ่ืนไม่ได้ 

 แสดงพฤตกิรรมก้าวร้าว

Checklist 

6 สัญญาณ ลกู้เครยีด72
  หากลกูมแีนวโน้มของพฤตกิรรม
เหล่านี้  คุณแม่ควรปรึกษาคุณหมอ
เพื่อมองหาสาเหตุและรับมือกับปัญหา
พฤตกิรรมของลูกทีเ่กดิขึน้

กรณทีียั่งไม่ได้ฉีดตอนอายุ 2 ½ ปี

วคัซนีอสีกุอใีส (Varilrix, Varicella Vaccine) เขม็ที ่2

วคัซนีนวิโมคอคคสั (PCV)
หรอืวัคซนีไอพดี ี(IPD) เข็มกระตุน้

ตามโปรแกรมเดิมฉดีวคัซีน MMR ตอนอายุ 4-6 ปี
แต่ปัจจบุนัเลือ่นมาฉดีเร็วขึน้ ตอนอายุ 2 ½ ปี แทน
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กินไม่ครบ	5	หมู ่
  ร่างกายไม่เจริญเติบโตตามวัยและกระทบต่อ
พฒันาการของสมอง

ไม่ส่งเสรมิทักษะตามความถนัด
  บงัคบัให้ท�าในสิง่ทีไ่ม่ชอบ ลกูเครยีด กดดนั เมือ่
ลกูเครียดจะหลัง่สารคอร์ตซิอล ฮอร์โมนทีม่ฤีทธ์ิใ์นการ
ท�าลายความเจริญเตบิโตของสมอง

ไม่มีช่วงเวลาเรยีนรู้
  โดยเฉพาะการเรียนรูผ่้านประสบการณ์
จริงที่ให้เด็กได้ลงมือท�าและได้เรียนรู้อย่าง
สอดคล้องตามวยั

ขาดความรกั	ขาดความเข้าใจ 
  ขาดเวลาคณุภาพ  ไม่เข้าใจพฒันาการและจติวทิยา
การเล้ียงลกู ส่งผลกระทบกับพฒันาการทกุด้าน

มลพิษ
  ทั้งจากควันบุหรี่ ควันพิษ ฝุ่น หรือ 
สารพิษ เช่น ปรอท ตะกั่ว ซึ่งท�าลายสมอง
และท�าให้การเจริญเตบิโตของอวัยวะผดิปกติ

74 5 ปัจ้จ้ยั
ทีส่่งผลให้ลกู้สม่องไม่่พฒันา 1

5

3
2

4

 “Hand-Eye	 Coordination” 
การัที่�างานปีรัะสานกันรัะห้วั่างม่ือแลูะ
สายู่ต่า	 ซึ�งในชีวัิต่ปีรัะจ�าวัันของเรัานั�นม่ี
กรัะบัวันการันี�เกิดีขึ�นแที่บัจะต่ลูอดีเวัลูา	 
เจ้าต่ัวัเลู็กก็เช่นกัน	 ดีังนั�นการัให้้ลููกไดี้
พ่ัฒนาที่ักษะการัใช้ม่ือแลูะต่าปีรัะสานกัน
จึงเป็ีนสิ�งส�าค่ญัแลูะจ�าเป็ีนอยู่่างยิู่�งค่่ะ
  “เล่ี้น” เสรื่ม่ “Hand-Eye Coordination” 
เด้็กว้ย 2-3 ปีจะเรื่่�มม้การื่เช่่�อมต้่อรื่ะห้ว่าง
สายต้า การื่เคลี้่�อนไห้ว แลี้ะห้น่วยความจ�า
ที่้�พื่้ฒนามากขึ้�น ที่้�งการื่เกาะย่น แลี้ะการื่
เด้่น แถึมย้งเลี้่นอะไรื่ได้้ห้ลี้ากห้ลี้ายข้ึ�นด้้วย 
ต้้วอย่างการื่เลี้่นแบบที่้�ช่่วยให้้ Hand-Eye  
Coordination ได้้ร้ื่บการื่พื่ฒ้นา ได้้แก่ ดร.ปิยวลี	ธ์นเศัรษฐกร	ผู้อ�ำนวยกำร	101	Educare	Center

73 Hand-Eye Coordination
ส�าคัญต่อก้ารพฒันาสม่อง

ปล่อยให้ลกูท�ากจิวตัรประจ�าวนั
  ช ่วยส ่ง เสริมทักษะการท�างาน
ประสานกนัระหว่างมอืและตาให้ได้พัฒนา

ชวนลกูเล่นกล้ิงลกูบอลไปมา
  ลูกส่งให้พ่อ แม่ส่งให้ลูก นอกจาก 
ฝึกสายตาและมอืแล้ว ยังฝึกกระบวนการคดิ 
ให้ลูกและพฒันาสมองได้อกี

บลอ็กไม้	จิก๊ซอว์
  ของเล่นที่จะช่วยเสริมสร้างความ
สามารถของเดก็ในการมองและสัมผสัวตัถุ
ตลอดจนจดจ�าสิง่ทีเ่กีย่วกบัวตัถนุัน้ เหล่านี้
ล้วนเป็นข้อมลูทีถ่กูใส่ลงไปในสมองเพ่ือเป็น
คลังให้ลูกได้เรยีนรูผ่้านกระบวนการคดิและ
ฝึกฝน
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 เดีก็ต่��ากว่ัา	2	ปีี	ไม่่ค่วัรัใกลู้จอ	เช่น	จอโที่รัศพั่ท์ี่
ม่อืถอื	แที่บ็ัเล็ูต่	ห้ากจ�าเป็ีนต้่อง	VDO	Call	กบััญาติ่
พ่ี�น้องห้รืัอพ่่อแม่่	ให้้ใช้เวัลูากบััห้น้าจอน้อยู่ทีี่�สดุี

75

76

หน�าจ้อ 
ก้ระทบพัฒนาก้าร 

  • กล้ามเน้ือฝ่อ ข้าด้ท้ี่กษะการื่ใช้่กล้ี้ามเน่�อแ
ลี้ะเร้ื่ยนรู้ื่ผู่้านปรื่ะสบการื่ณ์จรื่ง่
  • อดทนต�า่ ใจร้ื่อน รื่อคอยไม่ได้้ เพื่รื่าะห้น้าจอ 
ต้อบสนองที่น้ใจท้ี่นท้ี่
  • คดิแก้ปัญหาไม่เป็น ไม่ได้้ฝึกคด่้ว่เครื่าะห์้
จากการื่เล่ี้นท้ี่�ต้้องลี้งม่อที่ำ 
  • ทกัษะสงัคมต�า่ ข้าด้การื่เล่ี้น การื่ต่้อรื่องแลี้
ะมป้ฏส่ม้พื่น้ธ์์กบ้ผูู้้อ่�น 
  • สายตาพงั จ้องห้น้าจอนานเกน่กว่า 6 ช่้�วโมง 
ต่้อว้น 
  • ภาษาถดถอย  ส่�อสารื่ที่างเด้้ยวส่งผู้ลี้ต่้อ 
พื่ฒ้นาการื่ที่างภ์าษาล่ี้าช้่า

5 วิธีลูดไข�

3.เชด็ตวั 
  หลงักินยาลดไข้ เน้นบรเิวณข้อพบั
ต่างๆ ซอกคอ และรกัแร้ เพือ่ช่วยกระตุน้
การไหลเวียนโลหิตช่วยการระบายความ
ร้อนออกจากร่างกาย

เคลด็ลบัลกูกินยา
 ● เลี้่อกยาลี้ด้ไข้้ส�าห้รื่้บเด็้กช่น่ด้น��ากลี้่�นผู้ลี้ไม้ห้อม
ห้วานจะช่่วยให้้ลีู้กก่นยาง่ายข้ึ�น ห้รื่่อต้ามแพื่ที่ย์แนะน�า
 ● กน่ยาลี้ด้ไข้้ต้ามปร่ื่มาณแลี้ะเวลี้าท้ี่�ก�าห้นด้ ค�านวณ
จากน��าห้นก้ต้ว้ข้องเด้ก็ห้รื่อ่อายเุป็นห้ลี้ก้ 10-15 มล่ี้ลี้ก่รื่ม้
ต้่อน��าห้น้กต้้ว 1 ก่โลี้กรื่้ม แลี้ะก่นทีุ่ก 4-6 ช่้�วโมง

4.กินยาลดไข้
  เลือกยาลดไข้ส�าหรับเด็ก
ทีม่ส่ีวนผสมของพาราเซตามอล 
หากตวัร้อนตดิต่อเป็นเวลา 1-2 
วนั ควรพบแพทย์เพือ่รกัษา

5.พกัผ่อนให้เพยีงพอ
  ร่างกายซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอ เพิ่มระบบภูมิคุ้มกันให้
กบัร่างกายและฟ้ืนฟพูลงังาน

2.นอนในห้องอากาศถ่ายเท 
  เพื่อช่วยให้ลูกรู้สึกสดชื่น ยังช่วย 
ไม่ให้เกดิการสะสมของเช้ือโรคเพิม่เตมิ

1.ดืม่น�า้เยอะๆ 
  ช ่วยลดอุณหภูมิ
ภายในร่างกาย
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  1. ใช้น้ิวหรือผ้าชุบน�้าอุ่นนวดบริเวณเหงือกลูกเบาๆ  
    เพือ่คลายความเจบ็และเป็นการท�าความสะอาด
  2. ใช้ยางกดัแช่เยน็ หรอื Finger Food เพ่ือคลายอาการ 
    เจบ็และคนัเหงอืก
  3.	 ท�าอาหารนิม่ๆ ให้ลกูทาน เพราะลกูอาจจะรูส้กึเจบ็จน 
    ไม่อยากเคีย้วอาหาร
  4. หากเหงอืกบวมแดง ไม่กนิข้าว งอแงและมีไข้ให้พบ 
    แพทย์เพือ่ทราบวธิ์กีารดแูลลกูทีถ่กูต้อง

  1. บอกให้รูว่้าในท้องแม่มีน้องอยู่ 
  2.  หลกีเล่ียงค�าพูดบัน่ทอน “หมาหัวเน่า / ใครก็รักน้อง 
     มากกว่าพีแ่น่ๆ” ห้ามเดด็ขาด
  3.		 ให้ความส�าคัญพ่ี เพ่ิมเตมิหน้าทีใ่ห้ช่วยเล้ียงน้อง 
  4.  สอนลูกแบ่งปันพ่ี ไม่ต้องยอมน้องทกุเร่ือง แต่รู้จัก 
      แบ่งปันกนัและกัน
  5.  สอนให้รักกัน ด้วยกิจกรรมและความผูกพันของ 
      พีแ่ละน้อง

  1.  น่ังหน้ากระจก อ้าปากให้เห็นฟัน อาจจะเล่านิทาน 
    หรอืร้องเพลงควบคูไ่ปด้วย
  2.  หยิบแปรงสีฟันและยาสีฟันบีบให้ลูกเห็น ท�าทั้งของ 
    คณุแม่และของลกูด้วย
  3.  แปรงฟันให้ด ูให้ลกูท�าตาม อธิ์บายไปด้วยระหว่างแปรง
  4.  ลดการช่วยแปรงฟันให้น้อยลงตามวยั โดยให้ท�าเอง  
    ครบตามขัน้ตอน 
  5.  ตรวจเช็กความสะอาดฟันของลูกทุกครั้ง หากยัง 
    เห็นคราบหรือเศษอาหารอาจจะต้องแปรงฟันให ้
    ลูกใหม่ นิทาน เพลง และการเลียนแบบจะช่วยให้ลูก 
    สนกุกับการแปรงฟันมากข้ึนนะคะ

77

78

79

รัับมือ
ม่นุษย์คันเหงือก้

5 วิธี
รับม่ือพี่ม่ีน้อง

ขั�นต่อนง่ายๆ
ฝึึก้ลูก้แปรงฟัน

Tips : 
พบคณุหมอฟันปีละ 2 คร้ัง เร่ิมตัง้แต่ฟันซีแ่รก
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  คุณแม่สามารัถที�จ้ะเริั�มฝ่ึกให�เลูิกใช�ผู้�าอ�อม
สำาเรัจ็้รัปูได�ต่ั�งแต่่อาย ุ2 ปีข่�นไป ลูองดวูธิกีารัเหลู่านี�ค่ะ  
  ● สร้างความเข้าใจ บอกลกูว่าห้องน�า้คอืสถานที่
ส�าหรบัการอแึละฉี ่เริม่ฝึกให้ลกูคุ้นเคยกบัห้องน�า้
  ● ท�าเป็นกจิวตัร ช่วงหลังตื่นนอนตอนเช้าหรือ
นอนกลางวนั ให้ลกูน่ังบนโถส้วมพร้อมส่งเสยีงกระตุน้
เตอืน “ฉี ่ฉี”่ 
  ● สังเกตมุมส่วนตัวของลูกให้เจอ ระหว่างวัน 
ไม่ต้องใส่ผ้าอ้อมส�าเร็จรูป และสังเกตว่าลูกชอบไป 
นัง่ขบัถ่ายตรงไหน เมือ่ถงึเวลาทีล่กูไปมมุโปรด ให้พา 
เข้าห้องน�า้ทนัที พร้อมบอกว่าฉี/่อใึนห้องน�า้นะคะ
  ● ชมเชย เม่ือลูกให้ความร่วมมือ ด้วยการกอด 
ปรบมอื หอมแก้ม เป็นการสร้างก�าลังใจให้ลกู 
  ● งดกนิน�า้และนมอย่างน้อย 2-3ชัว่โมงก่อนนอน 
และควรให้ลูกเข้าห้องน�้าก่อน เพ่ือช่วยป้องกันการ
ปัสสาวะรดทีน่อน

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศัรนีครนิทร์

80

81

ชวนลููก
เลิก้ดูดนิ้ว

ฝ่ึกลููกขับถ่าย 
สร้างวินัยจนโต

● ไม่ห้ามปรามหรือเตือนบ่อยๆ  
ยิ่งจะท�าให้ลูกเลิกดูดนิ้วยากขึ้น 
ต้องใจเย็น และใช้เทคนิคอื่นจะ
ดีกว่า

● ชมเชย เม่ือลูกท�าได้
ควรชมเชย และให้ก�าลงัใจ

● ให้รางวัล ตั้งเงื่อนไขว่า
ถ้าดดูน้ิวไม่ได้ฟังนิทาน หรือ 
ถ้าดดูนิว้จะไม่ได้เล่นทราย วธีิ์
เหล่านี้สามารถใช้ได้กับเด็ก 
ที่ฟังรู้เรื่องและเร่ิมสนใจท�า 
กิจกรรมอืน่ๆ

● หากจิกรรมให้ท�า 
เพือ่ให้ลกูไม่ว่าง

● ใส่ถงุมอื หรือพันนิว้
เวลานอน ต้องคอย
สังเกตหากลูกเครียด 
ต้องหยุดและเปลี่ยน
วิธ์ี  เพราะจะกระทบ
ต่อพัฒนาการด้าน
อารมณ์ ● Finger Food ให้เดก็กัดแทะ

แทนการดดูน้ิว

● แก้ทีต้่นทาง สงัเกตพฤตกิรรม
ว่าลูกดูดนิ้วเพราะอะไร ให้แก้ไข 
ทีต้่นเหตุ

● แต่งนิทานใหม่ เช่น เรือ่ง
พี่นิ้วโป้งและผองเพ่ือนถูก
กดัแล้วเจบ็
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Checklist 
พฒันาก้ารวยั 1 ปี : วยัล้ม่ลุก้ ชิอบเคลือ่นไหว82

83 Checklist 
พฒันาก้ารวยั 2 ปี : เริม่่เป็นตวัของตัวเอง

  ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 1 ปีเป็นต้นไป เช็กได้เป็น
ระยะๆ เนือ่งจากเดก็แต่ละคนมพัีฒนาการเรว็และช้าไม่
เท่ากัน
ร่างกาย 
 เกาะยืน ตั้งไข่ และก้าวเดินได้ 
 ใช้มือต่อบล็อกได้อย่างน้อย 3-4 ชั้น
 เริ่มฝึกกระโดด และชอบปีนป่าย
 พยายามยกของชิ้นใหญ่ขึ้น
ภาษาและการสื่อสาร 
 เข้าใจค�าพูดและความหมายของค�าง่ายๆ แต่ยัง 
  ไม่สามารถพูดหรือแสดงออกมาได้ชัดเจน
 สนใจเลียนเสียงพูด ประกอบท่าทางที่เห็นบ่อยๆ ได ้
 แสดงความรู้สึกผ่านสีหน้า เช่น หัวเราะ ยิ้ม 
  พยักหน้า ส่ายหน้า 

อารมณ์และสังคม
 กลัวคนแปลกหน้าอยู่ กอดพ่อแม่แน่น เม่ือรู้สึก 
  ไม่ไว้วางใจ
 กลัวเสียงดัง เสียงเอะอะโวยวาย กลัวความมืด  
  หรือสัตว์บางชนิด
 ชอบเล่นกับเด็กวัยเดียวกัน หรือโตกว่าเล็กน้อย
 อารมณ์ขึ้นๆ ลงๆ ร้องไห้ง่ายเมื่อถูกขัดใจ
การเรียนรู้
 ชอบเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ส�ารวจด้วยการอม กัด  
  ชิม เขย่า หรือดม
 สนุกกับการเล่นจ๊ะเอ๋ เล่นไล่จับ 
 น�าของรูปทรงต่างๆ หยอดลงหลุมได้
 สนใจเล่นบทบาทสมมติ เช่น ท�าท่าป้อนข้าว
  แม้ไม่มีอาหารในมือ

  ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 2-3 ปี เพื่อให้แน่ใจว่าลูก
มีพัฒนาการแข็งแรง สมบูรณ์ดี
ร่างกาย 
 สนกุกบัการกระโดด วิง่ เดิน ปีนป่ายอย่างไม่รูเ้หนือ่ย
 ใช้กล้ามเนื้อมือคล่องแคล่ว และมีแรงมากขึ้นฝึก 
  พับกระดาษ โยนของ บีบหรือขย�า
 เดินหลบเลี่ยงและเดินถอยหลังได้ วิ่งตามจับบอล 
  และสิ่งของได้
ภาษาและการสื่อสาร 
 พูดค�าที่ตรงกับความหมายได้มากขึ้น 
 บางคนพูดค�าที่มีความหมาย 2 พยางค์ได้  
 พูดเลียนแบบเสียงสูงต�่าของผู้ใหญ่
 จดจ�าค�าศพัท์ใหม่ๆ เพิม่ขึน้ทกุๆ วนั และรูจ้กัอวยัวะ
 เริ่มเข้าใจประโยคยาวๆ 
 บอกความต้องการเมื่อปวดฉี่ หรือถ่ายอุจจาระ
อารมณ์และสังคม
 หวาดกลวัหรอืแสดงความกงัวลเมือ่ห่างจากพ่อแม่
 แสดงอารมณ์โกรธ์ โมโห หงุดหงิดชัดเจน
 ดีใจเมื่อได้รับค�าชม 
 รู้จักหวงพ่อแม่ ของเล่น ของใช้ส่วนตัว 
 ชอบให้ปลอบโยนเมื่อรู้สึกกลัวหรือโกรธ์

การเรียนรู้
 สนใจดูกิจกรรมที่คนอื่นท�ารอบข้าง แม้จะท�าไม่เป็น
 สนใจเล่นบทบาทสมมุติมากขึ้น และมักหยิบของใช้ 
  ผู้ใหญ่มาใส่เล่น 
 จดจ�ากิจวัตรประจ�าวันที่ท�าบ่อยๆ ในเวลาเดิมได้ 
 มีสมาธ์ิเล่นของเล่นได้นานขึ้น
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84 Checklist
พัฒนาก้ารวัย 3 ปี : วัยสนุก้เรียนรู้

 ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 3-4 ปี เพื่อให้แน่ใจว่าลูกมี
พัฒนาการแข็งแรง สมบูรณ์ดีทุกด้าน
ร่างกาย	
 สามารถยืนกระต่ายขาเดียวได้สักครู่หนึ่ง
 ปั่นจักรยานสามล้อได้
 สวมใส่เสือ้ผ้าได้ด้วยตนเองและตดิกระดมุใหญ่ได้
 ต่อบล็อกได้ประมาณ 8 ชั้น 
 หมุนข้อมือได้ดีเมื่อจับสิ่งของ
ภาษาและการสื่อสาร	
 สื่อสารได้ดีขึ้น บอกความต้องการของตัวเอง 
  ได้ชัดเจนมากขึ้น
 เข้าใจเนื้อหาในนิทานหรือการ์ตูนที่พ่อแม่เล่า
 พดูเป็นประโยคยาวๆ ได้ ประมาณ 3-5 ค�าขึน้ไป

อารมณ์และสังคม
 เอาแต่ใจตัวเอง เมื่อต้องการจะแสดงออก
  ชัดเจนว่าจะเอาอะไร
 ถูกขัดใจ หรือไม่ได้สิ่งที่ต้องการจะไม่พอใจ
 ต่อต้านเมื่อถูกบังคับ
 เริม่มีจนิตนาการ และถามกับสิง่ต่างๆ รอบตวั
 มีสิ่งที่หวาดกลัว เช่น ความมืด 
การเรียนรู้
 แยกหมวดหมู่และบอกชื่อของสีได้
 บอกชื่อของรูปทรงได้
 รู้จักต�าแหน่งของที่วางอยู่ เช่น ข้างบน ข้างล่าง 
 จดจ�าเส้นทางที่เดินทางบ่อยๆ ได้ 

  ส�าหรบัคณุพ่อคุณแม่ทีไ่ม่แน่ใจว่าลกูมพีฒันาการ
ที่เหมาะสมหรือไม่ และกังวลว่าลูกจะผิดปกติ ลอง
พจิารณาหวัข้อดงัต่อไปนี้ 
  ส�าหรบัเด็กวยั 1-3 ปี ทีค่วรได้รับการแก้ไข หรอืพบ
แพทย์เพือ่ขอค�าแนะน�าปรกึษาในการเสรมิพฒันาการ 
ซึง่ได้แก่ 
ด้านร่างกาย 
  ขวบครึ่ง-2 ปี ยังเดินไม่ได้
  การเคลื่อนไหวผิดปกติ เช่น เดินแล้วล้ม กระดูก 
   ขาแขนเจริญเติบโตผิดรูป 
  เหนื่อยง่ายผิดปกติ ไม่ค่อยมีเรี่ยวแรง หายใจ 
   หอบเหนื่อยมากผิดปกติหลังจากเคลื่อนไหว
  น�้าหนัก ส่วนสูง ต�่ากว่าเกณฑ์
  ครบ 3 ปีแล้ว เดนิขึน้บนัไดและกระโดดไม่ได้ 
  จับของแล้วหลุดจากมือทั้งชิ้นเล็กและใหญ่ 
   ก�าและหยิบอาหารกินเองไม่ได้
ด้านการสื่อสาร
  2 ปียังไม่พูด ไม่ส่งเสียง ไม่สื่อสารกับพ่อแม่   
 เรียกแล้วไม่หัน ไม่สนใจเสียงอื่นๆ
  ไม่เล่นกับคนอื่น 
  ไม่แสดงความรู้สึกดีใจหรือหวาดกลัว
  เลยีนเสยีงไม่เป็น ตดิอ่าง มปัีญหาการเปล่งเสยีง

  พูดภาษาต่างดาว
  2 ปีแล้ว ไม่พยักหน้าตอบรับ หรือไม่ส่ายหน้า 
   เพื่อปฏิเสธ์ 
ด้านการเข้าสังคม	อารมณ์และการเรียนรู้
  จ�าคนรอบข้างไม่ได้ หรือแยกแยะคนคุ้นเคย 
   กับคนแปลกหน้าไม่ได้
  ไม่รู้สึกผูกพันกับพ่อแม่ หรือคนเลี้ยง ไม่ร้องไห้ 
   เมื่อจากพ่อแม่ 
  เหม่อลอย หรือซึมบ่อย
  เล่นบทบาทสมมุติไม่เป็น
  ช่วยเหลือตัวเองเบื้องต้นไม่ได้ เลียนแบบการ 

85 Checklist พัฒนาก้ารของลูก้บก้พร่องไหม่? 

แบบไหนที่ควรใส่ใจและพบแพทย์ 

ลกูยดึตนเองเป็นศนูย์กลาง	
บัน่ทอนพฒันาการด้านสงัคม	

ต้องแก้ไขด่วน!
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  โดียู่ทัี่�วัไปีลููกน้อยู่ค่วัรัเรัิ�ม่พ่ดูีเป็ีนค่�าๆ	 ได้ีเมื่�อ
อายู่	ุ1-2	ปีี	อาจไม่่ชดัีแลูะต่ะกกุต่ะกกับ้ัาง	แต่่ค่นใน	
ค่รัอบัค่รััวัสาม่ารัถเข้าใจได้ี	 จะเรัิ�ม่พ่ดูีเป็ีนปีรัะโยู่ค่
สั�นๆ	 ได้ีเม่ื�ออายู่	ุ 3	 ปีี	 แต่่ถ้าเจ้าห้นูวัยัู่	 2	 ปีียู่งัพ่ดูี
เป็ีนค่�าโดีดีๆ	 ทีี่�ม่คี่วัาม่ห้ม่ายู่ไม่่ได้ีกอ็าจเข้าข่ายู่เป็ีน
เด็ีกพ่ดูีช้าได้ี	 ซึ�งสาเห้ตุ่ที่ี�ที่�าให้้ลููกพู่ดีช้าส่วันให้ญ่ 
ม่หี้ลูายู่สาเห้ต่	ุเช่น
  • สภาพ่แวัดีลู้อม่รัอบัตั่วั ข้าด้การื่กรื่ะตุ้้นที่าง
ภ์าษาที่้�เห้มาะสม เช่่น ไม่ค่อยพื่ดู้กบ้ลี้กู ห้รื่อ่ไม่เปิด้
โอกาสให้้ลูี้กพื่ดู้บอกความต้้องการื่ อยากได้้อะไรื่กห็้ย่บ
ให้้โด้ยลี้กูไม่ต้้องพื่ยายามออกเสย้ง
  • ดีทูี่วีีัม่ากเกนิไปีส่งผลูให้้ลููกพ่ดูีช้า เพื่รื่าะที่ว้้
เป็นการื่ส่�อสารื่ที่างเด้ย้ว ลี้กูไม่ได้้ออกเส้ยงโต้้ต้อบใด้ๆ 
แถึมไม่เข้้าใจความห้มายข้องส่�งท้ี่�ได้้ยน่อก้ด้้วย

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศัรนีครนิทร์

Tips to Talk
 ●	 ช่วนลี้กูฟัิงเสย้งต่้างๆ รื่อบต้ว้ เช่่น โที่รื่ศ้พื่ท์ี่ แต้รื่รื่ถึ โด้ยช่้�ช่วน
บอกแลี้ะแสด้งท่ี่าที่างอธ์บ่ายให้้เข้าเข้้าใจปรื่ะกอบไปด้้วย
 ●	 ใช้่ก่จว้ต้รื่ปรื่ะจ�าวน้ต่้างๆ ส่งเส้ยงบอกการื่กรื่ะที่�าที่กุอย่างที่้�เกด่้
ข้ึ�นสม��าเสมอ เช่่น ก่นข้้าวนะลี้กู อาบน��านะคะ ใส่เส่�อก่อนค่ะ ที่กุครื่้�ง 
ที่้�สอนค�าศ้พื่ที่์ให้้ลูี้ก อย่าลี้่มกรื่ะตุ้้นให้้เข้ามองปากคุณพื่่อคุณแม่เพื่่�อ
เร้ื่ยนรืู่ว่้ธ้์การื่ออกเสย้งด้้วย
 ●	 ช่่�นช่มแลี้ะให้้ก�าลี้้งใจ ทีุ่กครื่้�งท้ี่�ลีู้กที่�าต้ามค�าส้�งได้้อย่างถูึกต้้อง 
เช่่น ย่�ม พื่ย้กห้น้า ปรื่บมอ่ พื่ดู้ช่มว่าด้ ้เก่ง ห้รื่อ่ให้้รื่างวล้ี้เป็นกอด้อุน่ๆ 
ห้ร่ื่อห้อมสก้ฟิอด้
 ห้ากกรื่ะตุ้้นทีุ่กว่ถึ้ที่างแลี้้ว แต้่ลีู้กย้งไม่ยอมพืู่ด้ ต้้องรื่้บพื่าไปพื่บ
แพื่ที่ย์เพื่่�อต้รื่วจเช่ก็ความผู้ด่้ปกต้อ่่�นๆ โด้ยเฉพื่าะอว้ยวะท้ี่�เก้�ยวก้บการื่
ฟัิง การื่ออกเสย้ง แลี้ะการื่ที่�างานข้องสมอง

86 พดูช�า
ม่ปัีญหาพฒันาก้ารทางภาษา?

87 เต่รัียมลููกพรั�อม
เข้าอนุบาล

ฝึกร่างกายให้พร้อม ฝึกให้กล้ามเน้ือมัดเล็ก มัดใหญ่  
แขง็แรง ท�างานคล่องแคล่ว

ช่วยเหลอืตวัเองให้ได้ เพราะเดก็จะมัน่ใจ สนกุ 
และภูมิใจในตวัเอง

ให้ความร่วมมือกับครู ทั้งร่วมกิจกรรมและ 
แก้ปัญหาร่วมกับครู

โรงเรยีนของเราน่าอยู่ พาลกูท�าความคุน้เคยกับโรงเรียน 
ไปรบัให้ตรงเวลา เพ่ือสร้างความรู้สกึดกัีบโรงเรียน

เข้าสงัคมอยูกั่บคนอืน่ได้ และสอนเรือ่งมารยาท
การเข้าสงัคมให้

ฝึกรอให้เป็น เพราะอยูท่ีโ่รงเรยีนความต้องการ
ไม่ได้มาทนัท ีสอนลกูให้มวีนิยั อดทนรอคอย

1
2
3

4
5
6

เตรยีมเดก็วยั	3	ปี	 
ให้พร้อมก่อนเข้าอนุบาล
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  แยู่กให้้ออกว่ัา	“อยูู่่ไม่่นิ�ง”	เพ่รัาะพ่ฒันาการั
ต่าม่วัยัู่ห้รัอืผดิีปีกต่	ิ	โดียู่ปีกต่เิดีก็แต่่ลูะวัยัู่จะม่ี
สม่าธไิม่่เท่ี่ากนั	เดีก็เลูก็จะม่สีม่าธสิั�นกว่ัาเด็ีกโต่	
ขวับัปีีแรักมี่สม่าธไิม่่เกนิ	2-3	นาทีี่แลูะจะเพิ่�ม่ขึ�น
เป็ีน	3-5	นาที่ใีนช่วัง	1-2	ปีี	ห้ากยู่งัไม่่ม่ั�นใจ	ลูอง
เชก็ดีวู่ัาเจ้าต่วััเลูก็ม่ลัีูกษณะ	“ซนม่าก	สม่าธสิั�น 
แลูะห้นุห้นัพ่ลูนัแลู่น”	3	สิ�งนี�เป็ีนลัูกษณะส�าค่ญั
ของโรัค่สม่าธิสั�น
  ซนมาก	 : ว่�งเล่ี้นแบบไม่ห้ยดุ้ ไม่รืู่จ้ก้เห้นด็้ 
เห้น่�อย ม้กช่อบเล่ี้นเส้�ยงแผู้ลี้งๆ เล่ี้นแรื่งไม่กลี้ว้เจบ็ 
ยกุย่ก ข้ยบ้ส่วนใด้ส่วนห้นึ�งข้องร่ื่างกายเสมอ ผู้ดุ้ลี้กุ
ผู้ดุ้น้�ง ที่�าท่ี่าจะลี้กุต้ลี้อด้เวลี้า
  สมาธิสั้น	 : ม้อาการื่เห้ม่อ เรื่้ยกช่่�อแลี้้ว 
ไม่ห้้น พืู่ด้ส้�งให้้ที่�าแลี้้วไม่ที่�าต้าม ฟิังค�าส้�งได้ ้
ไม่ครื่บ เน่�องจากใจไม่ได้้จด้จ่อจึงไม่สามารื่ถึฟิัง
ปรื่ะโยคยาวๆ ได้้จบ ที่�าให้้ไม่สามารื่ถึรื่้บความรืู่้

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศัรนีครนิทร์

ปรับพฤตกิรรมป้องกันสมาธ์สิัน้
 ●	 อย่าให้้เที่คโนโลี้ย้เลี้้�ยงลีู้ก ห้ลี้้กเลี้้�ยงไม่ให้้ลีู้กดู้โที่รื่ที่้ศน์ เลี้่นเกม
ในโที่รื่ศ้พื่ที่์ม่อถึ่อเพื่รื่าะภ์าพื่แว่บๆ ต้ามห้น้าจอน้�แห้ลี้ะค่อสาเห้ตุ้ห้ลี้้กที่้�
ที่�าให้้ลีู้กไม่ม้สมาธ์่ เปลี้้�ยนมาเป็นการื่ดู้เรื่่�องรื่าวแลี้ะเลี้่นเกมบนกรื่ะด้าษ 
ด้้กว่า แสง ส้ เส้ยง (ข้องพื่่อแม่) ช่่วยกรื่ะตุ้้นพื่้ฒนาการื่ลูี้กได้้ด้้กว่า 
ห้น้าจอวบ่วบ้เยอะเลี้ย
 ●	 สร้ื่างว่นย้ให้้เจ้าต้ว้เลี้ก็ กน่ นอน เล่ี้นเป็นเวลี้า เข้าควรื่รืู่ว่้าเวลี้าไห้น
ควรื่ที่�าอะไรื่เพื่่�อเป็นการื่ฝึกการื่ควบคมุต้ว้เอง

88 อยู่ไม่นิ�ง VS สมาธิสั�น 

ให้ม่ๆ ได้้เต้ม็ที่้� ที่�างานผู้ด่้พื่ลี้าด้บ่อย ที่�าข้องห้าย
บ่อยเพื่รื่าะจ�าไม่ได้้ว่าวางไว้ที่้�ไห้น
  หุนหันพลันแล่น	 :	 ไม่รูื่้จ้กการื่รื่อคอย 
ต้้องต้อบโต้้ที่น้ที่ ้มก้พื่ดู้สวนห้รื่อ่โพื่ล่ี้งข้ึ�นมากลี้าง
การื่สนที่นา ห้รื่่อช่อบแซงค่ว
  ห้ากคุณแม่สงส้ยว่าลีู้กน้อยเป็นโรื่คสมาธ์่ส้�น
ควรื่รื่บ้ปรื่กึษาแพื่ที่ย์ เพื่รื่าะห้ากปล่ี้อยไว้จะส่งผู้ลี้
เส้ยต้่อพื่้ฒนาการื่ด้้านส้งคมแลี้ะอารื่มณ์ข้องลีู้ก

89 3 เหตุ่ผู้ลูที�ควรัหยุด
“เร่งเรียน”

ขาดทักษะทีต้่องปฏสิมัพันธ์กบัคนอืน่ 
  ขาดทักษะชีวิตต่อเรื่องต่างๆ การเลี้ยงลูกไม่มีสูตร
ส�าเรจ็ แต่ละบ้านแต่ละครอบครัวต้องหาวิธ์หีาจดุ ‘คลิก’ ที่
ลงตัว เราเชื่อว่าถ้ามีความรัก ความเข้าใจ และมีเป้าหมาย
ที่ชัดเจนก็จะท�าให้คุณพ่อคุณแม่เล้ียงลูกได้อย่างมั่นใจและ 
มคีวามสุข

มปัีญหาพฒันาการ
  ด้านสังคมและอารมณ์ การเร่งพฒันาการ
ทางสติปัญญาของลูกมากเกินวัยและเกินไป
กระทบพฒันาการด้านอ่ืน

สร้างความเครยีดให้ลูก
  เพราะความเครยีดส่งผลให้สมองหลัง่สารคอร์ตซิอล 
ซึง่กระทบกบัพฒันาการของสมอง1
2

3

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศัรนีครนิทร์
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	 	 	 มอื	เท้า	ปาก
 	 	 พบมากในเดก็อายุ	6	เดอืน-3	ปี	เกิดจากเช้ือไวรสั	(Entero 
	 	 	 virus	71,	Coxsackie)	พบได้ประปรายตลอดท้ังปี	แต่จะพบ
มากในฤดฝูน

90
1

3

2

Checklist
	 ✔		 เป็นไข้ (ส่วนใหญ่ไข้ไม่สูงนัก) 
	 ✔		 ไอ จาม 
	 ✔		 มเีสมหะมาก
	 ✔		 หอบเหนือ่ย หายใจเรว็ หายใจแรง

Checklist
	 ✔		 อ่อนเพลยี ปวดเม่ือยตามตวั ตาและหน้าจะเริม่แดง อ่อนเพลีย ปวดเมือ่ย ไข้สูง
	 ✔		 มจีดุแดงๆ ตามตัว 
	 ✔		 ปวดท้อง โดยเฉพาะตรงบริเวณชายโครงด้านขวา 
	 ✔		 อาเจยีน และมภีาวะขาดน�า้ ซึง่อาการเหล่านี ้ถ้ามาพบแพทย์ได้ทนัจะคาดการณ์ได้ว่า 
   มีอาการตรงกับไข้เลือดออก และแพทย์จะท�าการตรวจอย่างละเอียดต่อไป เช่น  
   รัดแขนทีค่วามดนัระดบัหนึง่เพือ่ดูจดุทีม่เีลือดออกว่าเกิดขึน้ได้หรือไม่ เป็นต้น

Checklist
	 ✔		 มไีข้ ระวงัอย่าให้เดก็มีไข้สงูเกนิไปเพราะอาจชกัได้
	 ✔  มีผื่น ตุ่มน�้าใสตามฝ่ามือ ฝ่าเท้า แผลในปาก กระพุ้งแก้ม ลิ้น เหงือก ผื่นที่ขา 
   และก้น และสามารถตดิต่อได้ทางการไอ จาม น�า้ลาย หรอือจุจาระ 
	 ✔  กนิอาหารน้อย เพราะเจบ็ปากมาก แม้แต่น�า้ลายกไ็ม่ยอมกลนื ท�าให้เกดิภาวะขาดน�า้
  ✔  อาการแทรกซ้อน โดยเฉพาะเดก็อายุต�า่กว่า 5 ปี เช่น สมองอกัเสบ เยือ่หุม้สมอง 
   อักเสบ หากมอีาการแทรกซ้อนต้องรบีพาพบแพทย์ทนัที

	 	 	 โรคไข้เลือดออก
 	 	 “ยงุลาย”	เป็นพาหะน�าโรค	เกดิขึน้ได้ท้ังเดก็และผู้ใหญ่	ถ้าได้ 
	 	 	 รบัเชือ้แล้วจะมไีข้สงูเกนิ	3	วนัขึน้ไป

ป้องกนั  : ไม่พาลกูไปอยูใ่นสถานทีแ่ออดั หยดุเรียนเพ่ือรับเช้ือ
และป้องกนัการแพร่เชือ้ไปสูค่นอืน่ และรักษาตามอาการ

ป้องกนั : อย่าให้ลูกโดนยุงกดั ก�าจดัแหล่งเพาะพันธ์ุย์งุลาย 
หากมอีาการเบือ้งต้นควรพบแพทย์ทนัที

	 	 	 RSV	(Respiratory	Syncytial	Virus) 
   เช้ือไวรัสท่ีก่อให้เกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ	 ซ่ึงเช้ือ 
	 	 	 สามารถท�าให้เกดิภาวะปอดอกัเสบเนือ่งจากมกัเกดิพยาธิ
สภาพในส่วนของหลอดลมเล็ก	(bronchiole)	และถุงลม	(alveoli)	
ท�าให้มกีารสร้างสิง่คัดหล่ัง	เช่น	เสมหะ	ออกมาในปรมิาณมาก	และ
สามารถติดต่อกันได้โดยการสัมผัสใกล้ชิดกับสิ่งคัดหล่ังต่างๆ	
ของผูป่้วย	เช่น	น�า้มูก	น�า้ลาย	เสมหะ

ป้องกันโรค : หยุดเรียนหรือไม่ไปที่ชุมชนอย่างน้อย 1-2 
สปัดาห์จนกว่าจะหายเป็นปกต ิและรักษาตามอาการ

3 โรัคต่�องรัับมือ
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ที่ักษะสม่อง	EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

ที่กัษะสม่อง	EF	คื่อ กรื่ะบวนการื่ในสมองส่วนห้น้าข้อง
มนุษย์ที่้�ใช้่ในการื่คด่้ รืู่ส้กึ แลี้ะก�าห้นด้การื่กรื่ะที่�าซึ�งได้้รื่บ้
การื่ฝึกฝนพื่ฒ้นาจนเป็นท้ี่กษะสมองEF ซึ�งเป็นท้ี่กษะสมอง
ที่้�มค้วามส�าคญ้ที่้�งต่้อความส�าเรื่จ็ในการื่เรื่ย้น การื่ที่�างาน
อาช้่พื่ การื่เห้น็คณุค่าในต้ว้เอง แลี้ะการื่สร้ื่างสม้พื่น้ธ์ภ์าพื่
กบ้คนอ่�นๆ ต่้อไปต้ลี้อด้ช่ว้ต่้
 การื่สร้ื่างที่ก้ษะสมอง EF พื่่�นฐานส�าค้ญ ค่อ การื่สร้ื่าง
ความผู้กูพื่น้แลี้ะความไว้วางใจให้้เก่ด้ขึ้�นในใจเด้ก็ เม่�อเก่ด้
ข้ึ�นแล้ี้ว เด้ก็จะมค้วามพื่ร้ื่อมในการื่พื่ฒ้นาส่�งต่้างๆ ได้้เป็น
อย่างด้ ้ในด้้านร่ื่างกายกม้็ความส�าค้ญเช่่นเด้ย้วก้น การื่ดู้แลี้
สขุ้ภ์าพื่ร่ื่างกายแลี้ะสมองให้้แข้ง็แรื่งด้้วยการื่นอนห้ลี้บ้ให้้
เพื่ย้งพื่อ ก่นอาห้ารื่ที่้�มป้รื่ะโยช่น์ เพื่รื่าะโภ์ช่นาการื่ที่้�ด้จ้ะ
ช่่วยเสรื่ม่สร้ื่างสมองให้้ที่�างานเรื่ย้นรืู่ไ้ด้้ด้ ้ รื่วมไปถึงึการื่จด้้
สภ์าพื่แวด้ล้ี้อมท้ี่�เอ่�อต่้อการื่เรื่ย้นรืู่ใ้นที่กุๆ ด้้าน

ทกั้ษะสม่อง EF  
Executive Functions
กำรท�ำงำนของสมองขัน้สงูทีก่�ำกบั	ควำมคดิ	ควำมรูส้ก่	กำรกระท�ำของคนเรำเพือ่ไปสูเ่ป้ำหมำย	

สร้ัางทัี่กษะสม่อง	EF	แลูะวิันัยู่เชงิบัวัก	
เม่�อพ้ื่ฒนาท้ี่กษะสมอง EF การื่สร้ื่างว่นย้เช่่งบวกส�าห้ร้ื่บ
เด้ก็กจ็ะเกด่้ผู้ลี้ไปด้้วย เพื่รื่าะด้้วยการื่จ้ด้สภ์าพื่แวด้ล้ี้อม
แลี้ะการื่เลี้้�ยงด้ทู้ี่�มเ้ห้มาะสม คุณพ่ื่อคุณแม่กไ็ม่จ�าเป็นต้้อง
ใช้่ค�าท้ี่�สกด้้ก้�นการื่เร้ื่ยนรืู่ ้อย่างค�าว่า “ห้้าม ไม่ อย่า ห้ยุด้” 
แต้่ลีู้กจะได้้ฝึกใช่้สมองแลี้ะได้้เร้ื่ยนรืู่้อย่างเต้็มที่้� การื่ฝึก
ท้ี่กษะสมอง EF ต้้�งแต่้ช่่วงข้วบปีแรื่กที่�าได้้ไม่ยุ่งยาก 
 คณุแม่ต้้องฝึกให้้ลูี้ก รืู่จ้ก้ห้ยุด้ รื่อได้้ สอนการื่ควบคมุ
อารื่มณ์ แลี้ะควรื่ช่่วยฝึกลีู้กด้้วยการื่สอนให้้ ที่�าก่จว้ต้รื่
ปรื่ะจ�าวน้ เพื่่�อให้้ลี้กูได้้เรื่ย้นรืู่ว่้าแต่้ลี้ะวน้จะต้้องที่�าอะไรื่ 
คาด้การื่ณ์ ลี้่วงห้น้าได้้แลี้ะสามารื่ถึจ้ด้การื่ต้้วเองได้้ ซึ�ง
เป็นการื่สรื่้างรื่ะเบ้ยบว่น้ย จะเห้็นได้้ว่าทีุ่กพื่้ฒนาการื่
ที่้�เรื่ากลี้่าวถึึงน้�นต้่างเป็นพื่้ฒนาการื่ที่้�ย่�งให้ญ่ที่้� จะช่่วย 
ส่งเสร่ื่มซึ�งก้นแลี้ะก้น ช่่วยให้้ลี้กูเต้บ่โต้เป็นเด็้กท้ี่�แข้ง็แกร่ื่ง
ที่้�งรื่่างกาย จ่ต้ใจ อารื่มณ์ ส้งคม แลี้ะสต้่ปัญญา ส่�งที่้� 
คุณพื่่อคุณแม่ควรื่ค�านึงอยู่เสมอเม่�อส่งเสรื่่มให้้ลีู้กที่�า
กจ่กรื่รื่มต่้างๆ กค่็อการื่ส่งเสร่ื่มลูี้กภ์ายใต้้บรื่รื่ยากาศท้ี่�ด้ ้
ไม่กด้ด้น้ ม้รื่อยย่�ม จะที่�าให้้เก่ด้พ้ื่ฒนาการื่ท้ี่�ด้ต้้ามมาค่ะ

“คดิเป็น	ท�าเป็น	เรยีนรูเ้ป็น 
แก้ปัญหาเป็น	อยู่กบัคนอืน่เป็น 

มคีวามสขุเป็น”

65Rakluke Bookazine



1	ปี	วัยล้มลุกชอบเคลื่อนไหว
กล้ามเนื้อมัดใหญ ่
  ลูกจะพยายามยืน เดิน และจะค่อยๆ ดีขึ้นเรื่อยๆ 
ส่งเสริมด้วยการให้เด็กได้ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
  เดินเล่นนอกบ้าน
  หัดกระโดดกระต่ายขาเดียว
  ปั่นจักรยานขาไถ
  ดนตรีได้โลดเต้น
กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
  หยิบจับสิ่งของต่างๆ ได้คล่องและถนัดมือ 
การท�างานประสานกนัระหว่างสายตาและกล้ามเน้ือมอื 
เป็นไปอย่างมีประสิทธ์ิภาพ 
  ปั้นแป้งโด
  เล่นกับเงา
  ลากเส้นอิสระ
  เล่นทราย
ด้านภาษา 
  เริ่มออกเสียง พูดได้เป็นค�าๆ ส่ือสารและเข้าใจ 
ค�าสั่งง่ายๆ 
  ชวนอ่าน ชวนดู
  บัตรภาพบัตรค�า เชื่อมโยงกับของจริง
  นิทานก่อนนอน
  ฝึกค�าพูดง่ายๆ

91 กิจ้กรัรัม
ส่งเสรมิ่ทกั้ษะสม่อง EF

ด้านอารมณ ์
  ต้องการท�าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองและอยาก
ควบคมุคนรอบข้าง ชอบปฏเิสธ์ อารมณ์เปลีย่นแปลง
ง่าย ควรรับมือและตอบสนองอารมณ์ของลูกอย่าง
สร้างสรรค์
  เสียงเพลงช่วยให้อารมณ์ดี
  เปิดโอกาสให้แสดงออก
  นอนให้เต็มอิ่ม
  สอนรู้จักอารมณ์
ด้านสังคม
  มีตัวตนมากขึ้น รู้จักคนรอบข้างพ่อแม่ เร่ิมเล่น
กับคนอื่น 
  ชวนหนูเลี้ยงสัตว์
  Playgroup เล่นกับเพื่อนหลากวัย 
  ปาร์ตี้กับญาติๆ เติมทักษะการปรับตัว

ที่ักษะสม่อง	EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:
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3	ปี	วัยสนุกเรียนรู้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่	
  ทรงตัว ยืน  เดิน  ว่ิง  กะระยะ วัตถุต ่างๆ  
เพ่ือเคลือ่นไหว และทรงตัวได้ดี
  แข่งขันยืนกระต่ายขาเดียว
  ขว้างบอลให้ไกล ตามเก็บให้ทัน
  เกมเดินตามเส้น
  เล่นวิ่งไล่จับ
กล้ามเนื้อมัดเล็ก	
  หยิบจับของต่างๆ ได้ถนัด ก�า จับ ยึด แต่ละนิ้ว
ประสานการท�างานร่วมกันได้ดี
  งานบ้านเรื่องสนุก
  ปั้นดิน เล่นทราย
  ศิลปะฉีก แปะ ปั้น วาด
ด้านภาษา 
  สนุกเล่าเร่ืองราว ชอบตั้งค�าถาม สงสัยกับทุก
เรื่อง พร้อมเรียนรู้ค�าศัพท์และภาษาใหม่ๆ
  หมั่นอธ์ิบาย ไม่ขี้เกียจตอบค�าถาม
  อ่านนิทานเรื่องยากขึ้นตามวัย
  ชวนกันร้องเพลง สนุกกับการแปลงเนื้อ
  ชวนเขียนชวนวาด 
ด้านอารมณ์	
  ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง หงุดหงิดง่าย เอาแต่ใจ 
รับรู้อารมณ์ตัวเองแต่ไม่รู้วิธ์ีจัดการ
  หนูก�าลังรู้สึก บอกลูกทุกคร้ังว่าอารมณ์หนู 
   เป็นอย่างไร 
  เป็นต้นแบบการแสดงอารมณ์ที่เหมาะสม
ด้านสังคม 
  ชอบเข้าสังคม แต่ก็ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง เล่น
กันไม่นานต้องทะเลาะแย่งของ แบ่งปันได้ครั้งคราว 
หวงคนและหวงของ
  ชวนเล่นกับเพื่อนวัยเดียวกัน
  เล่นเกมรู้แพ้รู้ชนะ 
  เป็นตัวอย่างที่ดีเข้าสังคม
  ให้ตัวตนลูกมีส่วนร่วมในบ้าน

2	ปี	หนูเริ่มเป็นตัวของตัวเอง
กล้ามเนื้อมัดใหญ ่
  ก�าลังสนุกกับการบังคับการเคลื่อนไหวปีนป่าย 
กระโดด วิ่ง เดินได้อย่างใจ
  ชวนกระโดดเต้นระบ�า
  จักรยานสามล้อ ม้าโยก เก้าอี้โยก
  ปีนป่าย ห้อยโหน ฝึกเรื่องทรงตัว
กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
  การใช้สายตาสังเกต ควบคู่กับการใช้มือสัมผัส
ท�าประสานกันอย่างมีคุณภาพ หยิบจับแม่นย�า
  ปะติด ต่อฉีก สร้างงานศิลปะ
  บทบาทสมมติ อาชีพต่างๆ 
  สนุกกับกิจวัตรประจ�าวันง่ายๆ
  ประดิษฐ์ตุ๊กตามือ หุ่นมือ หุ่นนิ้วมือ
ด้านภาษา 
  สือ่สารด้วยค�าพูด ท่าทาง ตัง้ค�าถาม รอค�าตอบ 
อยากพูด อยากคุยเล่า
  ชวนตั้งและตอบทุกค�าถาม
  เปิดร้านขายของกระตุ้นทักษะต่อรอง
  แต่งนิทานตอนจบเติมทักษะภาษา
ด้านอารมณ ์
  เริ่มรู้จักอารมณ์โกรธ์ โมโห แสดงออกมาตามที่
รู้สึก เริ่มตั้งเค้าเอาแต่ใจและมีตัวมีตนสูง 
  เกมถ้าหนู...เพ่ือเรียนรูก้ารแสดงอารมณ์อย่างเห
มาะสม
  ติดชื่ออารมณ์แบบนี้เรียก...ว่าโกรธ์ ดีใจ เสียใจ
  พ่อแม่ต้นแบบที่ดี
  ไม่ขู่ ไม่ดุ ไม่ว่า พ่อแม่ต้องห้ามท�า
ด้านสังคม 
  เป็นศูนย์กลางของทุกสิ่ง เล่นไม่แบ่ง ไม่เล่นกับ
เพื่อน เจ้าอารมณ์ เรียกร้องความสนใจ
  สอนรู้จักอดทนรอคอย
  ฝึกให้ตัวเล็ก “รู้” รับผิดชอบ
  พาออกนอกบ้านเรียนรู้เรื่องเข้าสังคม
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● ชื�นชม่ลููก รื่ะบุการื่กรื่ะที่�าเพื่่�อให้้เก่ด้พื่ฤต่้กรื่รื่ม 
 ท้ี่�ด้้ต่้อไป
● ม่องลูกูด้ีวัยู่รัะดีบััสายู่ต่า รื่ะด้บ้ที่้�เด้ก็รืู่ส้กึได้้รื่บ้ 
 ความใส่ใจ ม้คณุค่าแลี้ะเช่่�อใจ ซึ�งจะที่�าให้้ที่ก้ษะ 
 สมอง EF ที่�างานได้้ด้้
● ม่ทีี่างเลูอืกเชงิบัวักให้้ลููกเสม่อ อาจจะมาจาก 
 การื่ให้้ลูี้กได้้ลี้องค่ด้เอง ฝึกที่ก้ษะให้้เด็้กต้ด้้ส่นใจ  
 คด่้ยด่้ห้ยุน่ แลี้ะฝึกความรื่บ้ผู้ด่้ช่อบ
● เลีู�ยู่งค่�าว่ัา	ห้้าม่	ไม่่	อยู่่า	ห้ยู่ดุี แต่้ใช้่วธ้่์เบ้�ยงเบน 
 พื่ฤต้ก่รื่รื่มแที่น 
● ไม่่ต่ะโกนใส่ลููก ลี้กูจะต่้อต้้านด้้วยการื่ปิด้หู้ แต่้ให้้ 
 คณุแม่ลี้องใช้่วธ้่์พื่ดู้เบาๆ ไม่ใส่อารื่มณ์  
● ที่�าได้ีภายู่ใต้่เงื�อนไข ต้อบว่าได้้ แลี้ะม้เง่�อนไข้
● เข้าใจลููก ที่�าให้้เด็้กรู้ื่ต้ว้ว่าก�าลี้ง้เก่ด้อารื่มณ์อะไรื่ 
 รื่บ้รืู่อ้ารื่มณ์ต้้วเอง แลี้ะรืู่ว่้าต้้องจ้ด้การื่อย่างไรื่

ข้อมูลจำก	:	คู่มือพัฒนำทักษะสมอง	EF	Executive	Functions	ส�ำหรับครูปฐมวัย	สนับสนุนโดย	สสส.และสถึำบัน	RLG	(รักลูกเลิร์นนิ่งกรุ๊ป)

5 หลูัก
สร้างวินัยเชิิงบวก้

สรั�างวนิยัเชงิบวก 
ลูก้วยั 3 ปี

92

93

1
2

5

3
4

	 	 	 พูดคุยในระดับสายตา	 การสื่อสารที่มี 
   ประสทิธิ์ภาพมากทีสุ่ดคอืสายตาอยู่ระดบัเดยีวกนั 
จะช่วยให้เด็กมีสมาธ์ิในการฟัง และรับรู้ถึงความรัก ความ
ห่วงใยจากพ่อแม่

	 	 	 ชมให้ถงึใจ	 ชมทนัทหีลงัท�าเสร็จ ชมทีพ่ฤตกิรรม  
   รับรู้ถึงความจริงใจและความใส่ใจของพ่อแม่

	 	 	 สอนวิธีจัดการอารมณ์ พ่อแม่เข้าใจ  
   รับรู้ถึงอารมณ์ของลูก สอนให้ลูกแสดงออกและ
ควบคุมอารมณ์อย่างเหมาะสม

	 	 	 เสนอทางเลอืกอย่างมขีอบเขต	ยดืหยุน่ 
   รับฟังและตอบสนองความต้องการของลูก

  	 ให้ลูกมีส่วนร่วม และก�าหนดกติการ่วมกัน 
   ในทุกกิจกรรม จะช่วยให้เข้าใจที่มา เหตุผล และ
ความส�าคัญของข้อตกลง

ที่ักษะสม่อง	EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:
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• น�าส่�งที่้�เคยเรื่ย้นรืู่ห้้รื่อ่ปรื่ะสบการื่ณ์มาใช้่งาน

• รืู่้จ้กย้บย้�งควบคุมต้นเองไม่ให้้ที่�าในส่�งที่้�ไม ่
 ถึกูต้้องแม้จะมส้่�งย้�วยวน 

• สามารื่ถึย่ด้ห้ยุ่น ปรื่้บเปลี้้�ยนความค่ด้เม่�อ 
 สถึานการื่ณ์เปล้ี้�ยน 

• มค้วามคด่้สร้ื่างสรื่รื่ค์ ค่ด้นอกกรื่อบได้้ 

• ม้ความจ�าด้้ ม้สมาธ์่จด้จ่อ สามารื่ถึที่�างาน 
 ต่้อเน่�องได้้จนเสร็ื่จ 

• ม้กาลี้เที่ศะ ซึ�งจะน�าไปสู่การื่รืู่้จ้กเคารื่พื่ผูู้้อ่�น  
 อยูก่บ้คนอ่�นได้้ด้้

• รืู่จ้ก้ปรื่ะเมน่ต้นเอง น�าจดุ้บกพื่ร่ื่องมาปรื่บ้ปรุื่ง 
 การื่ที่�างานให้้ด้้ข้ึ�น

ข้อมลูจำก		:	คูม่อืพฒันำทกัษะสมอง	EF	Executive	Functions	ส�ำหรบั
ครูปฐมวัย	สนับสนุนโดย	สสส.และสถึำบัน	RLG	(รักลูกเลิร์นนิ่งกรุ๊ป)

ทักษะสมอง EF 
ส�าคัญต่ออนาคต95

• รืู่จ้ก้ว่เครื่าะห์้ มก้ารื่วางแผู้นงานอย่างเป็นรื่ะบบ 
 ลี้งมอ่ที่�างานได้้ 

• อด้ที่นได้้ รื่อคอยเป็น ม้ความมุง่ม้�นพื่ร้ื่อมความ 
 รื่บ้ผู้ด่้ช่อบที่้�จะไปสูค่วามส�าเรื่จ็

เมือ่ลกูน้อยกลายเป็นเดก็อาละวาด	
กระทบืเท้า	รบัมืออย่างไรด?ี

Attachment 
สร้างทัก้ษะสม่อง EF

  ค่วัาม่ผูกพ่ัน	 (Attachment)	 ค่ือกรัะบัวันการั
ผูกมั่ดีที่างจิต่ใจของที่ารักทีี่�ม่ีต่่อผู้เลีู�ยู่งดูี	 ซึ�งเปี็น
ผลูจากการัได้ีรัับัการัดูีแลูเอาใจใส่จากผูเ้ลูี�ยู่งดีใูน
ช่วังแรักเกดิี	ห้ากผูเ้ลูี�ยู่งดีใูส่ใจที่ารักอยู่่างใกลู้ชิดี	
สาม่ารัถต่อบัสนองค่วัาม่ต้่องการั	พ่ื�นฐานที่างร่ัางกายู่
แลูะจิต่ใจของที่ารักไดี้	 ที่ารักก็จะรูั้สึกปีลูอดีภัยู่	
เชื�อใจ	ผู้เลูี�ยู่งดี	ูแลูะม่คี่วัาม่ม่ั�นค่งที่างอารัม่ณ์

ข้อมูลจำก	:	คู่มือพัฒนำทักษะสมอง	EF	Executive	Functions	ส�ำหรับ 
ครูปฐมวัย	สนับสนุนโดย	สสส.และสถึำบัน	RLG	(รักลูกเลิร์นนิ่งกรุ๊ป)

ความผกูพันส่งผลต่อทักษะสมอง	EF 
 • รู้ สึ ก ม่ั นคง 	 ปลอดภั ย 	 แล ะ ไ ว้ ว าง ใ จ 
ส่งผู้ลี้ด้้ต้่อที่้กษะสมอง EF ซึ�งเป็น CEO ข้องสมอง
 • พฤติกรรมทีดี่  ส่�งแรื่กท้ี่�ที่ารื่กพื่ร้ื่อมจะเรื่้ยนรืู่้ 
คอ่ ความผู้กูพื่น้แบบปลี้อด้ภ์ย้ (Secure Attachment) 
ซึ�งจะได้้รื่้บจากคนที่้�เลี้้�ยง โด้ยสมองส่วนอารื่มณ์
จะที่�าห้น้าที่้�เรื่ย้นรืู่แ้ลี้ะจด้จ�าความรืู่สึ้กปลี้อด้ภ์ย้ ห้รื่อ่
อน้ต้รื่ายที่้�ได้้รื่บ้ ปรื่ะสบการื่ณ์ที่้�ส้�งสมน้�จะกลี้ายเป็น
คณุภ์าพื่ความผู้กูพื่น้ที่้�ส่งผู้ลี้ต่้อการื่ที่�างานข้องสมอง 
จ่ต้ใจ แลี้ะพื่ฤต้่กรื่รื่มข้องเด้็กต้่อไปในอนาคต้
 • คิดวิเคราะห์	วางแผน	 ตัดสินใจ	แก้ไขปัญหา 
ได้ดี		ที่้กษะสมอง EF จะที่�างานรื่่วมก้บสมองอ้ก 
สองส่วน ค่อสมองส่วนส้ญช่าต้ญาณแลี้ะสมองส่วน
อารื่มณ์ ห้ากสมองท้ี่�งสามส่วนที่�างานได้้ด้จ้ะส่งผู้ลี้ให้้
เด้็กปรื่ะสบความส�าเรื่็จในอนาคต้

94
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97 เลู่นอิสรัะ
สร้างทัก้ษะสม่อง EF

● รัเิรัิ�ม่	ลูงม่อืที่�า	(Initiating) เด้ก็เป็นผูู้ร้ื่เ่รื่่�มแลี้ะต้ด้้สน่ 
 ใจที่้�จะเล่ี้นแลี้ะเลี้อ่กว่ธ้์เล่ี้น
● มุ่ง่เป้ีาห้ม่ายู่แลูะเพ่ยีู่รัพ่ยู่ายู่าม่	(Goal-Directed	 
	 Persistence) เด้ก็ก�าห้นด้เป้าห้มายการื่เล่ี้นเอง
● จ�าเพ่ื�อใช้งาน	 (Working	Memory) เด้ก็ม้การื่ 
 เช่่�อมโยงความรู้ื่แลี้ะปรื่ะสบการื่ณ์เก่า
● ยู่ดืีห้ยูุ่น่ค่วัาม่ค่ดิี	(Shifting/Cognitive	Flexibility)
 การื่เลี้่นม้ความย่ด้ห้ยุ ่น ปรื่้บเปลี้้�ยนไปต้าม 
 สถึานการื่ณ์

●  วัางแผนแลูะจดัีรัะบับัดี�าเนินการั	(Planning	and	 
	 Organizing) เด้็กม้การื่วางแผู้นการื่เลี้่น ค่ด้  
 วางแผู้น แก้ปัญห้ารื่ะห้ว่างการื่เล่ี้น
● ค่วับัค่มุ่อารัม่ณ์	(Emotional	Control) 
● ยู่บััยู่ั�งชั�งใจ	คิ่ดีไต่ร่ัต่รัอง	(Inhibitory	Control)
● จดีจ่อใส่ใจ	(Focus/Attention) 
 มส้มาธ์จ่ด้จ่อกบ้การื่เล่ี้น
● ต่ดิีต่าม่ปีรัะเม่นิต่นเอง	(Self-Monitoring)
 เล่ี้นไปปรื่ะเมน่การื่เล่ี้นข้องต้ว้เองเพื่่�อพื่ฒ้นาให้้ 
 ส�าเรื่จ็แลี้ะสนุกมากข้ึ�น

ข้อมลูจำก	:	คูม่อืพฒันำทกัษะสมอง	EF	Executive	Functions	ส�ำหรบัครปูฐมวยั	สนบัสนนุโดย	สสส.และสถึำบนั	RLG	(รกัลกูเลร์ินนิง่กรุป๊)

ที่ักษะสม่อง	EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

   “ไม่ๆๆ” ไว้ก่อน ต้องได้ทันที หนูไม่รอ
   ช่างเลือก อันนี้ไม่เอาๆ 
   เจ้าข้าวเจ้าของ หวงและแย่งของ
   ไม่พอใจถ้าโดนบังคับ 
   อยากลองของใหม่
   ร้องกรี�ด เอาแต่ใจ 
   อาละวาด เมื่อไม่พอใจ
   อารมณ์แปรปรวนง่าย เดี�ยวอารมณ์ดีเดี�ยวหงุดหงิด 

96 แบบไหนใช ่
“Terrible Two”

รับมือ	Terrible	two	ด้วยวนิยัเชงิบวก
• เข้าใจที่ี�ม่าการัปีฏเิสธ ว่าเป็นการื่ท้ี่าที่าย ห้ากต้ามใจลูี้กก็จะเรื่ย้นรืู่แ้ลี้ะใช้่วธ้่์น้� 

• ยู่อม่รับััค่วัาม่รัูส้กึที่ั�งบัวักลูบั ไม่ใช้่อารื่มณ์  

• ไม่่ห้้าม่ที่กุเรัื�อง	ในพ่ื�นที่ี�ปีลูอดีภยัู่ ต้้องปลี้่อยบ้าง

• เรัยีู่นรู้ัเรัื�องพ่ื�นที่ี�แลูะค่วัาม่เป็ีนเจ้าของ พื่่�นที่้�ไห้นสามารื่ถึที่�าอะไรื่ได้้ ไม่ได้้ ม้กฎกต่้กาอย่างไรื่ 

• ที่�าซ��าๆ	สม่��าเสม่อ เพื่่�อเก่ด้เป็นพื่ฤต้ก่รื่รื่ม แลี้ะไม่สบ้สนก้บกต้ก่าที่้�ต้้�งไว้
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กิจ้กรัรัมเต่ิมทักษะสมอง EF 
ลูก้ 1-3 ปี98

  “ป๊ัีม่สี	ต่าม่โจที่ย์ู่แม่่” ใช้่ผู้ก้ห้รื่อ่ผู้ลี้ไม้ เช่่น แคร์ื่รื่อต้ มน้ฝรื่้�ง 
ที่�าเป็นต้รื่าปั�ม ต้ามโจที่ย์ที่้�ได้้รื่บ้ 
  เกม่นี�ม่	ีEF ฝึกที่ก้ษะการื่รื่เ่รื่่�มแลี้ะลี้งมอ่ที่�า แลี้ะการื่วางแผู้น
ที่�าต้ามเป้าห้มายให้้ส�าเรื่จ็

  “เต้่นๆ	ห้ยุู่ดีๆ	เกดิี	EF”	เพื่ลี้งจ้งห้วะสนกุๆ เปิด้เพื่ลี้งเต้้น
ได้้ เม่�อเปิด้ต้้องห้ยดุ้น่�ง รื่อจนกว่าเพื่ลี้งจะเปิด้ให้ม่  
 	 เกม่นี�ม่	ีEF ฝึกท้ี่กษะการื่ฟัิง จด้จ่อใส่ใจการื่ควบคมุต้นเอง

  “ห้าให้้เจอ” ต้ด้้ภ์าพื่ ต้ว้อก้ษรื่ ใส่ลี้งไปในกล่ี้อง ก�าห้นด้โจที่ย์
ให้้ลูี้กห้าต้ว้อก้ษรื่ 
  เกม่นี�ม่	ีEF ที่ก้ษะจด้จ่อใส่ใจ ต้้�งใจเพื่่�อมุง่เป้าห้มาย

  1	ปี
  “ชวันเค่าะ” ช่วนลี้กูเคาะโด้ยใช้่อปุกรื่ณ์ต่้างๆ 
  เกม่นี�ม่	ีEF เพื่่�มคลี้ง้ค�าศพ้ื่ท์ี่ พื่ฒ้นาที่ก้ษะการื่จด้จ่อใส่ใจ การื่
ก�าก้บต้ว้เอง แลี้ะการื่ฟัิง พื่ฒ้นากล้ี้ามเน่�อม้ด้ให้ญ่ สอนน้บเลี้ข้ 
แลี้ะฝึกความจ�า

		2	ปี
 	 “สม่ม่ต่ว่ิัา...”	สมมต้ว่่าแปรื่งสฟั้ินเอาไว้กน่ข้้าวได้้ไห้ม สลี้บ้กน้
เล่ี้นพ่ื่อแม่ลูี้ก 
  เกม่นี�มี่	EF	สร้ื่างเสรื่ม่จน่ต้นาการื่ ฝึกการื่ย่ด้ห้ยุน่ที่างความคด่้

  3	ปี
  “ที่ายู่สิอะไรัจะเกดิีขึ�น...”	เล่ี้าน่ที่านให้้ฟัิง แต่้ห้ยดุ้กลี้างเรื่่�อง
ห้รื่อ่จะช่่วยกน้เปลี้้�ยนต้อนจบ
  เกม่นี�ม่	ีEF ฝึกท้ี่กษะการื่จด้จ่อใส่ใจในการื่อ่านแลี้ะการื่ฟัิง

พฒันา
ทกัษะสมอง	EF	ลูก		
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7 วธีิสรั�างทักษะสมอง 
EF ดีให้ลูก้

พ่อแม่แบบนี�
พ่อแม่่ EF

99

100

  กิน ครบหมู่ คือการเตรียมพร้อมร่างกาย 
  และสมองของลกูให้มพีฒันาการทีส่มบูรณ์ 
  • นัง่กนิเอง หนูท�าได้ 
  • กนิอาหารหลกั 3 มือ้ 
  • ลกูกนิเป็นเวลา 
  • มวีนิยัการกนิ

  นอน เพียงพอ รวม 12-15 ชั่วโมงต่อวัน  
  ร่างกายจะสร้างฮอร์โมนเพือ่กระตุน้ส่วนต่างๆ 
  ของสมองในการเรยีนรูจ้ดจ�า
  • นอนให้พอ 
  • นอน-ตืน่เป็นเวลา 
  • แยกห้องนอน

  กอด	เกดิความผกูพนั(Attachment) รากฐาน 
  ส�าคญัของการพฒันาทกัษะสมอง EF 
  • อุม้ กอด 
  • พดูคยุสบตา 
  • สะท้อนอารมณ์และจัดการถูกต้อง
  • เป็นแบบอย่างการแสดงอารมณ์ทีดี่

  ท�างานบ้าน ฝึกทักษะหลายด้าน สร้าง 
  บรรยากาศให้สนกุ ไม่ออกค�าส่ัง กระตุน้ให้ลูก 
  ได้วางแผนด้วยตวัเอง
  • พ่อแม่เป็นแบบอย่างทีดี่
  • มอบหมายงานให้ท�า
  • ร่วมท�างานบ้านกบัพ่อแม่

  ช่วยเหลอืตวัเอง 
  ผ่านกจิวตัรประจ�าวนั
  • กนิด้วยตวัเอง 
  • ท�ากจิวตัรประจ�าวนัด้วยตัวเอง 
  • พร้อมช่วยเหลอืและรบัฟังลกู

  เล่า นทิานและเปิดโอกาสให้ลูกมส่ีวนร่วม
  • อ่านไปกับลูก 
  • อ่านสม�า่เสมอ
  • ต่อยอดนทิาน
  • เล่า+ร้อง+แสดงสร้างทกัษะสมอง EF

  เล่น ให้บ่อย เล่นให้เหมาะตามวยั
  • เล่นอิสระ (Free Play)  
  • เล่นแล้วเกบ็  
  • เล่นมีกตกิา  
  • เล่นนอกบ้าน

1.	สนใจ	ใฝ่รู ้
  ส่งเสรื่ม่พื่ฒ้นาการื่แลี้ะสร้ื่างที่ก้ษะที่้�จ�าเป็น
ส�าห้รื่บ้ลี้กูอย่างไม่กด้ด้น้แลี้ะเป็นไปต้ามธ์รื่รื่มช่าต้่
ข้องเด้ก็
2.	สร้างความผูกพนัทีดี่	 
  ความรื่ก้ ความอบอุน่ ความเอาใจใส่ จะเป็น
รื่ากฐานที่้�ส�าคญ้ข้องความม้�นคงที่างจต่้ใจ มอง
เห้น็คณุค่าข้องต้นเอง จะเป็นต้้นที่างที่้�ด้ใ้ห้้เด้ก็
กล้ี้าเผู้ช่ญ่ห้น้าก้บปัญห้าแลี้ะอปุสรื่รื่คต่้างๆ 
3.เข้าใจลกูอย่างทีเ่ป็น	
  พื่่อแม่ต้้องเข้้าใจแลี้ะยอมรื่้บต้้วต้นข้องลีู้ก  
ที่้�งจดุ้แข้ง็จดุ้อ่อนข้องลี้กู เพื่่�อเรื่ย้นรืู่แ้ลี้ะพื่ฒ้นา
ไปพื่ร้ื่อมๆ กน้ 
4.ฝึกวนิยัเชงิบวก
  เพื่่�อให้้ลูี้กม้พื่ฤต่้กรื่รื่มที่้�เห้มาะสมแลี้ะเก่ด้การื่
เปลี้้�ยนแปลี้งจากภ์ายใน  ลี้กูจะเรื่ย้นรืู่ว้ธ้่์การื่ที่้�จะ
พื่ฒ้นาด้้วยต้้วเอง แลี้ะน�าไปสูค่วามส�าเรื่จ็

ข้อมลูจำก		:	คู่มอืพัฒนำทกัษะสมอง	EF	Executive	Functions	ส�ำหรบั 
ครูปฐมวยั	สนับสนนุโดย	สสส.และสถึำบนั	RLG	(รกัลกูเลิร์นนิง่กรุป๊)

1

2

3

4

5

6

7

ที่ักษะสม่อง	EF
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คลับสําหรับคนรักลูก
ที่มีสมาชิกกว�า 100,000 คน

เพื่อคุณแม�ตั้งครรภ� - คุณแม�ที่มีลูกวัย 0-6 ป�

สาระที่แม�ต�องรู�

สมัครสมาชิกรักลูกคลับได�ทาง
 raklukeclub และ www.rakluke.com

เต็มอิ�มกับ
กิจกรรม
สุดสนุก

ตลอดทั้งป�

สมัครสมาชิกเพื่อร�วมกิจกรรม
และรับสิทธิพิเศษต�างๆ มากมาย
จากรักลูกและพันธมิตรชั้นนําทั่วประเทศ

มีสิทธิ์รับของรางวัล
ทุกเดือน



The First Parenting Bookazine in Thailand
Bookazine สําหรับคุณแม�ตั้งครรภ�
และดูแลลูกวัย 0-3 ป�

รับฟร�สําหรับคุณแม�ตั้งครรภ�
และดูแลลูกวัย 0-3 ป�

ได�ที่แผนกสูตินร�เวชและแผนกกุมารเวช

ชั้นนําทั่วประเทศ ที่ร�วมมอบให�กับผู�ใช�บร�การ

• Selected Content คัดสรรเนื้อหาจําเป�นในการดูแลและบร�บาล ช�วงตั้งครรภ� - ลูก 3 ขวบ
• Signature Content นําเทรนด�คอนเทนต�สําคัญ Family Attachment พ�อแม�มีอยู�จร�ง /
 EF ทักษะสมองเพ�่อชีว�ตที่สําเร็จ / Pre Coding พ�้นฐานการคิดเพ�่อตอบโจทย�อนาคต
• Seamless Content เข�าถึงและเชื่อมต�อข�อมูล จากรักลูก Bookazine สู�ความครบครัน เต็มอิ�มบน 
 www.rakluke.com ผ�าน QR Code

รายละเอียดเพ��มเติม www.rakluke.com  raklukeclub

200 โรงพยาบาลพันธมิตร

ส�งตรงถึงคุณแม�ทุกคน ใน 200 โรงพยาบาลพันธมิตรชั้นนําทั่วประเทศ
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ทุกครอบครัวที่อ�านนิตสารรักลูกหร�อดาวน�โหลดแบบอีบุ�ค 
เรามอบส�วนลดเมื่อจองแพ็คเกจทันที 30%
*ถ�ายที่สตูดิโอ/ที่บ�านลูกค�า(มีค�าใช�จ�ายการเดินทางเพิ่มเติม)

เพราะทุกช�วงเวลา
ของช�ว�ตมีความหมาย…
เรมบรานด�ท สตูดิโอ
ขอเป�นส�วนหนึ่งร�วมบันทึกความทรงจำน้ี 

Precious 
       Moment

ทุกครอบครัวที่อ�านนิตสารรักลูกหร�อดาวน�โหลดแบบอีบุ�ค 
เรามอบส�วนลดเมื่อจองแพ็คเกจทันที 30%
*ถ�ายที่สตูดิโอ/ที่บ�านลูกค�า(มีค�าใช�จ�ายการเดินทางเพิ่มเติม)
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