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 คำว่่า ‘รัักลููก’ มีีมีายาว่นานตัั้�งแต่ั้มีนุษย์ 

คู่แรักมีีลููก …เป็็นห่่ว่ง ห่ว่งแห่น ป็กป็้อง ผููกพััน 

รับัผูดิชอบ ทะนถุนอมี บ่มีเพัาะ ป็ลูกูฝััง สร้ัางโอกาส 

มีีคว่ามีห่ว่ัง มีีคว่ามีสุข มีีพัลูังชีว่ิตั้ ฯลูฯ 

 ‘รักัลูกู’ยาว่ขา้มีกาลูเว่ลูา ตั้ั�งแตั้ว่่นัแรักจน

ว่ันสุดท้ายของการัเป็็นพ่ัอแม่ี แลูะขยายข้ามีมิีตั้ิ 

จากรัักลููกเป็็นส่ว่นตัั้ว่ ไป็สู่รัักลููกจึงสร้ัางสังคมีดี

ไว่้ให่้ลููก

 เมี่�อโลูกก้าว่สู่ศตั้ว่รัรัษที� 21 ที่่�แตกต่างแบบ

พลิกิฝ่า่มือื การพาลิกูไปสูู่ค่วามืสู่ขุแลิะสู่ำเรจ็นั้้�นั้ ยาก

แลิะซั้บซั้อนั้กว่าพ่อแมื่รุ่นั้ก่อนั้ๆ ลิำพ้ง ‘รัักลููก’ 

อย่างเดี่ยว…เอาไมื่อยู่ พ่อแมื่ย้งต้องปร้บ mindset 

สู่ร้างความืเข้าใจใหมื่ๆ มื่ความืรู้ใหม่ืๆ แลิะมื่

ที่้กษะใหมื่ๆ เพื�อร้บมืือก้บความืยาก แต่โลิก

ใหมื่ก็นั้ำมืาซั่�งโอกาสู่ใหมื่ๆ ศั้กยภาพใหมื่ๆ 

เที่คโนั้โลิย่ใหมื่ๆ ดี้วย จ่งข่�นั้อยู่ก้บคนั้เป็นั้

พ่อแม่ืว่า จะเลืิอกคว้าโอกาสู่ด่ีๆ เข้ามืา 

แลิะผลิ้กไสู่ความืยุ่งยากออกไปอย่างไร 

 เป็นั้พ่อแม่ื ‘รัักลููก’  ตั้้องใช้สติั้

มีากกว่่ายคุกอ่น รัูเ้ทา่ทันโลูกแห่ง่การั

เป็ลูี�ยนแป็ลูง แตต่ราบใดีที่่� DNA 99.9% 

ของมืนัุ้ษย์ย้งเหมืือนั้เดีิมื หลิ้กการเลิ่�ยง

ลิูกก็ Back to Basic รััก เข้้าใจ ให้้ความ

อบอ่�น ให้มืนัุ้ษย์เล่ิ�ยงมืนัุ้ษย์ ไมื่ใช่่

คอมืพิวเตอร์ AI เลิ่�ยงแที่นั้ เข้าใจหลิ้ก

พฒ้นั้าการตามืธรรมืช่าติ + สู่มือง (EF) 

+ จิตใจ (Self) ไมื่เร่งเดี็กจนั้หลิุดีหลิ้ก 

แลิ้ว เราก็จะได้ีลิูกที่่�เป็นั้มืนุั้ษย์ที่่�มื ่

ห้วจิตห้วใจ ไมื่ใช่่หุ่นั้ยนั้ต์ 
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 เป็นั้พ่อแม่ื ‘รัักลููก’ ตั้้องใช้สายตั้ามีองไกลู 

มีองกว้่าง อยากเห็นั้ลูิกเก่ง กต้็องเข้าใจว่าในั้โลิกสู่มืย้ใหม่ื 

ความืเก่งไมื่ไดี้มืาก้บตำราแลิะการที่่องจำ แต่เก่ง 

จากเยอะประสู่บการณ์ จากการช่่างคิดีช่่างถามื ใฝ่่รู้

ใฝ่่เร่ยนั้ ไดี้ลิองผิดีลิองถูก ไดี้เลิ่นั้พอ ไดี้ฟิัง ไดี้อ่านั้

มืากพอ ไดี้ที่ำโนั้่นั้ที่ำนั้่�ที่ำนั้้�นั้พอ ไมื่ใช่่เลิ่นั้มืือถือท่ี่�

ที่ำให้เดี็กเอ๋อเพราะไมื่ต้องคิดีอะไรนั้อกจากไถฟิีดี

 ‘รัักลููก’ อยากเห่็นลููกเป็็นคนดี พ่อแมื่ต้องเป็นั้

ต้วอย่าง เพราะเดี็กเป็นั้อย่างที่่�เราเป็นั้ มืากกว่าเป็นั้

อย่างที่่�เราสู่อนั้ แลิะสู่อนั้ให้เขาคิดี ไตร่ตรองแลิะ

กำกบ้ตนั้เองไดีว้า่ ไมืเ่อาของคนั้อื�นั้ ไมืท่ี่ำรา้ยคนั้อื�นั้ 

ไมื่เห็นั้แก่ต้ว ไมื่หลิงม้ืวเมืา ให้ลิูกต้ดีสู่ินั้ใจเองไดี้ว่า 

สู่ิ�งใดีดี่ ไมื่ดี่ ควร ไมื่ควร ไมื่ต้องรอให้ใครถือไมื้กำก้บ 

 ‘รัักลูกู’ อยากเห็่นลููกเป็น็คนมีคีว่ามีสุข คนั้เป็นั้

พ่อแมื่ก็เป็นั้ต้วอย่างของคนั้มื่ความืสูุ่ข หาความืสูุ่ข

จากภายในั้ สูุ่ขจากการเป็นั้ที่่�ร้ก สูุ่ขจากการเป็นั้ผู้ให้ 

สูุ่ขจากการที่ำไดี้ด้ีวยตนั้เอง แลิะสูุ่ขง่ายๆ ในั้ช่่วิต

รอบต้ว ยิ�มืก้บดีอกไมื้ ที่้กที่ายคนั้เก็บขยะ จอดีรถให้

คนั้ขา้มืที่างมืา้ลิาย ฯลิฯ ไมืจ่ำเปน็ั้ตอ้งดีิ�นั้รนั้แสู่วงสู่ขุ

จากว้ตถุนั้อกต้วมืากไป 

 เป็นั้พ่อแม่ืยุคนั้่�จะว่ายากก็ยาก แต่ก็ไม่ืนั้่ายาก

เกินั้ใจ ‘รัักลููก’ ของคนั้เป็นั้พ่อแมื่

 แบรันด ์‘รัักลููก’ กำลูังก้าว่สู่ทศว่รัรัษที� 5 ใน 

ป็ี 2566 นี� เจตั้นารัมีณ์์ที�สตั้าร์ัทไว่้ตั้ั�งแต่ั้ 40 ป็ี 

ที�แลู้ว่เพั่�อสนับสนุนห่ัว่ใจ ‘รัักลููก’ ของพั่อแมี่ไทย

ทกุคน เป็น็เพ่ั�อนสร้ัางการัเรัยีนรัู…้ยังเห่มีอ่นเดิมี 

จนถึงว่ันนี�คน ‘รัักลููก’ รัุ่นตั้่อรัุ่น ยังคงส่งไมี้ 

ว่ิ�งตั้่อกันไป็ด้ว่ยคว่ามีมีุ่งมีั�น โลูกเป็ลูี�ยน เรัาป็รัับ 

แตั้่เจตั้นารัมีณ์์ ‘รัักลููก’ ไมี่เคยคลูอนแคลูนค่ะ

     

      สุภาว่ดี ห่าญเมีธีี

ประธานั้สู่ถาบ้นั้ร้กลิูก เลิิรนั้์นั้ิ�ง กรุ�ป           

ผู้ร่วมืก่อต้�งแลิะบรรณาธิการคนั้แรกของนั้ติยสู่ารรก้ลิกู



contents 

1. ที่้องแลิ้วต้องฝ่ากครรภ์ เมืื�อไหร่ ที่่�ไหนั้ดี่ 
2. ว้้คซั่นั้จำเป็นั้ ที่้องนั้่�ห้ามืขาดี
3. แมื่ Happy รู้ให้ดี่เรื�องแพ้ที่้อง  
4. 4 ฮอร์โมืนั้สู่ำค้ญที่่�แมื่ที่้องต้องร้บมืือ
5. ปัญหาช่่องปากที่่�ต้องร้บมืือ  
6. เตร่ยมืพร้อมืเต้านั้มืก่อนั้ให้นั้มืลิูก
7. Checklist เสู่่�ยงแที่้ง   
8. เคร่ยดี ภ้ยเง่ยบจากแมื่ถ่งลิูกในั้ที่้อง
9. เที่คนั้ิคลิดีเคร่ยดีให้แมื่ที่้อง  
10. 7 วิธ่ที่ำให้ที่้องนั้่�...ร้กสู่งบ ไร้ปร่�ดีแตก 
11. นั้�ำหนั้้กข่�นั้ แบบไหนั้ดี่ต่อแมื่แลิะลิูกนั้้อย 
12. ยาร้กษาสู่ิว...แมื่ที่้องต้องระว้ง
13. แมื่ที่้องสู่ายบิวต่� สู่วยไดี้แต่ต้องระว้ง  
14. ไตรมืาสู่ 1 ร้บมืือการเปลิ่�ยนั้แปลิง
15. พ้ฒนั้าการลิูกนั้้อย 1-12 สู่้ปดีาห์    
16. ไตรมืาสู่ 2 เวลิาของความืสู่ดีใสู่ เปล่ิงปลิ้�ง
17. พ้ฒนั้าการลิูกนั้้อย 13-28 สู่้ปดีาห์   
18. ไตรมืาสู่ 3 โค้งสูุ่ดีที่้ายก่อนั้พบหนั้้าลิูก
19. พ้ฒนั้าการลิูกนั้้อย 29-40 สู่้ปดีาห์ 
20. Tips บอกลิาอาการข่�ลิืมืตอนั้ที่้อง
21. Sex ตอนั้ที่้องต้อง Safe  
22. Checklist ซั่มืเศัร้าหลิ้งคลิอดี
23. เรื�องต้องรู้ เมืื�อเจาะนั้�ำคร�ำ  
24. Tips นั้้บลิูกดีิ�นั้
25. Checklist เฝ่้าระว้งอาการครรภ์เป็นั้พิษ 
26. Checklist ลิูกดีิ�นั้ก้บที่่านั้อนั้ของแมื่ที่้อง
27. Tips ฟิิตแอนั้ดี์เฟิิร์มืหลิ้งคลิอดี  
28. ดีูแลิแผลิคลิอดี
29. พลิ้งนั้มืแมื่ 30 นั้าที่่หลิ้งคลิอดี  
30. แมื่ที่้องเคร่ยดี สู่่งผลิต่อลิูกในั้ครรภ์
31. แมื่ที่้องอยู่ไฟิดี่จริงหรือ

66. ประโยช่นั้์ดี่ๆ เมืื�อปลิ่อยลิูกเลิ่นั้คนั้เดี่ยว 
67. ว้ยซันั้สู่ารอาหารห้ามืขาดี  
68. 5 วิธ่พิช่ิตปัญหาลิูกกินั้ยาก   
69. 5 ยาอน้ั้ตรายที่่�คณุแม่ืไม่ืควรซัื�อให้ลิกูเอง 
70. Effect Sleepless  
71. ว้คซั่นั้จำเป็นั้+ว้คซั่นั้เสู่ริมื 1-3 ปี  
72. Checklist 6 สู่้ญญาณ ลิูกเคร่ยดี 
73. Hand-Eye Coordination สู่ำค้ญ 
 ต่อการพ้ฒนั้าสู่มือง 
74. 5 ปัจจ้ยที่่�สู่่งผลิให้ลิูกสู่มืองไมื่พ้ฒนั้า  
75. “หนั้้าจอ” กระที่บพ้ฒนั้าการ  
76. 5 วิธ่ลิดีไข้ 
77. ร้บมืือมืนัุ้ษย์ค้นั้เหงือก    
78. 5 วิธ่ร้บมืือพ่�มื่นั้้อง 
79. ข้�นั้ตอนั้ง่ายๆ ฝ่ึกลิูกแปรงฟิันั้  
80. ช่วนั้ลิูกเลิิกดีูดีนั้ิ�ว   
81. ฝ่ึกลิูกข้บถ่าย สู่ร้างวินั้้ยจนั้โต   
82. Checklist พฒ้นั้าการวย้ 1 ปี : วย้ล้ิมืลุิกช่อบเคลิื�อนั้ไหว  
83. Checklist พฒ้นั้าการวย้ 2 ปี : เริ�มืเป็นั้ตว้ของตว้เอง  
84. Checklist พฒ้นั้าการวย้ 3 ปี : วย้สู่นั้กุเรย่นั้รู้
85. Checklist พฒ้นั้าการลิกูบกพร่องไหมื?  
86. พูดีช่้า มื่ปัญหาพ้ฒนั้าการที่างภาษา?  
87. เตร่ยมืลิูกพร้อมืเข้าอนัุ้บาลิ   
88. อยู่ไมื่นั้ิ�ง VS สู่มืาธิสู่้�นั้ 
89. 3 เหตุผลิที่่�ควรหยุดี “เร่งเร่ยนั้”  
90. 3 โรคต้องร้บมืือ

Let's Go Toddler (1-3 Years)

ทักษะสมอง EF

32. นั้มืแมื่ดี่ที่่�สูุ่ดี    
33. นั้มืแมื่แช่่แข็ง ประโยช่นั้์ย้งเป๊ะ
34. ปริมืาณนั้มืที่่�ลิูกนั้้อยต้องการในั้ 1 ว้นั้ 
35. ร้บมืือลิูกช่้ก
36. First Meal มืื�อแรกของเบบ่�  
37. 4 วิธ่ดี่ๆ เลิิกนั้มืมืื�อดี่ก 
38. 5 อาหารเสู่ริมืสู่มืองลิูกนั้้อย  
39. นั้วดีผ่อนั้คลิาย  
40. ร้กห้ามือุ้มื...   
41. ห้วนั้มืบอดีก็ให้นั้มืลิูกไดี้
42. เคลิ็ดีลิ้บคุณแมื่นั้้กปั�มื  
43. Checklist ลิูกป่วย? 
44. เบบ่� 0-1 ปี ว้ยแห่งการนั้อนั้  
45. ว้คซั่นั้จำเป็นั้ของลิูกนั้้อย
46. ยาสู่ามื้ญ สู่ำค้ญประจำบ้านั้  
47. แค่ “อ่านั้นั้ิที่านั้” ก็สู่ร้างที่้กษะสู่มือง EF
48. 10 จุดีเสู่่�ยงในั้บ้านั้ต้องป้องก้นั้  
49. เลิือกของเลิ่นั้ไมื่ใช่่แค่เลิ่นั้ๆ 
50. ลิูกนั้อนั้ดี่ก เสู่่�ยงเต่�ย   
51. เข้าใจ แมื้ลิูกเป็นั้เดี็กเลิ่�ยงยาก?  
52. กระตุ้นั้พ้ฒนั้าการลิูก 0-1 ปี  
53. ดีูแลิสู่ะดีือให้เบบ่�
54. ร้องกลิ้�นั้ อ้นั้ตราย   
55. ปราบไข้เจ้าต้วนั้้อย       
56. พ้ฒนั้าการลิูกลิ่าช่้าหรือไมื่  
57. โคลิิกแมื่ย้งไหว
58. Checklist พ้ฒนั้าการลิูก 0-1 ปี   
59. เวลิานั้อนั้ของหนัู้ 0-1 ปี 
60. Checklist ลิูกเสู่่�ยงแพ้อาหารหรือไมื่ 
61. สู่่อุจจาระลิูก บอกสูุ่ขภาพ
62. ฝ่ึกลิูกนั้้�งคาร์ซั่ตอย่างปลิอดีภ้ย  
63. แค่เลิ่นั้ “จ�ะเอ๋” ก็ฝ่ึกที่้กษะรอบดี้านั้
64. ดีูแลิฟิันั้ต้�งแต่ซั่�แรก   
65. 5 วิธ่ สู่ร้างที่้กษะสู่มือง EF

Hello Newborn (0-1Year)

Welcome Pregnancy 

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

91. กิจกรรมืสู่่งเสู่ริมืที่้กษะสู่มือง EF 
92. 5 หลิ้กสู่ร้างวินั้้ยเช่ิงบวก  
93. สู่ร้างวินั้้ยเช่ิงบวกลิูกว้ย 3 ปี
94. Attachment สู่ร้างที่้กษะสู่มือง EF  
95. ที่้กษะสู่มือง EF สู่ำค้ญต่ออนั้าคต
96. แบบไหนั้ใช่่ Terrible two
97. เลิ่นั้อิสู่ระสู่ร้างที่้กษะสู่มือง EF 
98. กิจกรรมืเติมืที่้กษะสู่มือง EF ลิูก 1-3 ปี 
99. 7 วิธ่สู่ร้างที่้กษะสู่มือง EF ดี่ให้ลิูก   
100. พ่อแมื่แบบนั้่� พ่อแมื่ EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

• Dysfunctional Family ป็รัับว่ิธีีการั 
 เลูี�ยงลููกไมี่สรั้างป็ัญห่า 9 รัูป็แบบ  
• เป็ลูี�ยน Indoor Gen เป็็น 
  Outdoor Gen เพั่�อลููกพััฒนาการัดี

Special Content
เลูี�ยงลูกูให้่คดิเป็็นอยูเ่ป็็นแลูะ 

อยูร่่ัว่มีกบัคนอ่�นได้
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Welcome Pregnancy
ทีค่นเป็นแม่ต้องรู!้100 เรือ่ง

	 	 ส่ิงท่ีท�ำให้ผู้หญิงเป็นมนษุย์ทีแ่ข็งแกร่งโดยสมบรูณ์น้ันกค็อื	“กำรเป็นแม่”	ช่วงเวลำส�ำคญัทีม่ี
กำรเปลีย่นแปลงหลำยอย่ำง	หน้ำทีท่ีย่ิง่ใหญ่มำพร้อมกบัควำมรบัผดิชอบ	แต่รำงวลัของควำม
ส�ำเรจ็คอืรอยยิม้และพฒันำกำรทีด่ขีองลกู	กำรเตรยีมพร้อมทัง้กำย	ใจ	และกำรมข้ีอมลูทีพ่ร้อม	
จะท�ำให้คณุแม่ก้ำวผ่ำนช่วงเวลำเหล่ำนีไ้ปได้อย่ำงสวยงำม	ขอต้อนรบัคุณแม่คนใหม่ค่ะ
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      อาการัแพั้ท้อง ส่งผูลูให่้กินอาห่ารัได้น้อยห่รั่อ
แทบกนิไม่ีได้เลูย อาเจียน ว่งิเว่ยีนศรีัษะ แต่ั้คณุ์แม่ีบางคนอาจ
จะรัูสึ้กอยากอาห่ารัมีากกว่่าป็กติั้ แลู้ว่อาการัแพ้ัท้องแสดงให้่
เห่น็การัเป็ลูี�ยนแป็ลูงที�เกิดขึ�นจากการัตัั้�งครัรัภ์อย่างไรับ้าง
  ฮอร์โมนเปลีย่น รัะยะแรักร่ัางกายคณุ์แม่ีต้ั้องป็รัับตั้วั่
กบัป็ริัมีาณ์ฮอร์ัโมีนที�เพิั�มีขึ�นอย่างรัว่ดเรัว็่จึงท�าให้่เกดิอาการั
ว่งิเว่ยีนศรีัษะ คลู่�นไส้อาเจียน ไว่ต่ั้อกลิู�น การัรับัรัสเป็ลีู�ยน 
 	 แพ้ท้อง	3	 เดอืนแรก อาการัจะเข้าสู่รัะดับป็กติั้เมี่�อ
อายคุรัรัภ์ได้สกั 4 เดอ่น แต่ั้ห่ากยงัไม่ีดขึี�น คว่รัพับคณุ์ห่มีอ 
ซึ�งอาจจะรักัษาด้ว่ยการัให้่ยากนิ ฉีด ห่รัอ่ให้่น��าเกลู่อ 
  คนท่ีแพ้ก็ต้องดูแลตัวเอง อย่าป็ลู่อยให้่ท้องว่่าง  
จบิน��าขงิอุ่น  ๆเพั่�อบรัรัเทาอาการัคลู่�นไส้ ห่รัอ่กนิบสิกติั้ แครักเกอร์ั
รัสเค็มีนดิๆ อาจช่ว่ยให้่ดีขึ�น

ท�องแล�วติ�องฝ่ากครรภ์
เมื่อไหร่ ที่ไหนดี

วัคซีนจำาเป็น 
ท้องนี้ห้ามขาด

แม่ HAPPYรู้ให้ดีเรื่องแพ้ท้อง

ฝากครรภ์ทีไ่หนและเม่ือไหร่ดี 
	 	 ● ฝ่ากครรภ์ท้ี่นั้ท่ี่เมืื�อรู้ต้ว เพื�อการดีูแลิอย่าง 
ใกลิ้ช่ิดี เลิือกที่่�ใกลิ้บ้านั้ เดีินั้ที่างสู่ะดีวก
	 	 ● โรงพยาบาลิที่่�มื่มืาตรฐานั้ เครื�องมืือครบ  
มื่คุณหมือผู้เช่่�ยวช่าญ งบประมืาณไมื่บานั้ปลิาย 
	 	 ● รู้วิธ่ดีูแลิต้วเอง เพื�อป้องก้นั้อาการแลิะความื
เสู่่�ยงที่่�อาจจะเกิดีข่�นั้ไดี้ที่้นั้

วคัซนีป้องกันหดัเยอรมนั 
  ฉด่ีวค้ซัน่ั้หด้ีเยอรมืน้ั้ก่อนั้ท้ี่อง 3 เดีอืนั้ แต่หากท้ี่อง 
แลิ้วไมื่ควรฉ่ดี เพราะจะสู่่งผลิให้ที่ารกในั้ครรภ์พิการ
วคัซนีป้องกันโรคตับอักเสบชนิดบี 
  ตรวจเพื�อเช่็กความืเสู่่�ยง แลิะควรฉ่ดีก่อนั้ที่้อง 
6 เดีอืนั้ แต่หากไม่ืได้ีฉด่ีกไ็ม่ืเป็นั้ไร เพราะไวรสู้่ตบ้อก้เสู่บ 
บ่ไมื่มื่ผลิอ้นั้ตรายต่อที่ารกในั้ครรภ์ หลิ้งคลิอดีคุณ
หมือจะฉด่ีวค้ซัน่ั้ป้องกน้ั้โรคต้บอก้เสู่บช่นิั้ดีบใ่ห้ที่ารก 
วคัซนีป้องกันไข้หวัดใหญ่	
  หากเป็นั้ช่่วงที่้อง เสู่่�ยงภาวะแที่รกซั้อนั้ เช่่นั้ 
ปอดีบวมื เยื�อหุ้มืห้วใจอ้กเสู่บ มืากกว่าคนั้ปกติ 
สู่ามืารถฉ่ดีว้คซั่นั้ป้องก้นั้ไดี้ทีุ่กช่่วงอายุครรภ์ 1 เข็มื
สู่ามืารถป้องก้นั้เช่ื�อไดี้ 1 ปี 
วคัซนีป้องกันไอกรน	
  โรคไอกรนั้เป็นั้โรคติดีเช่ื�อระบบที่างเดิีนั้หายใจ 
หากลิูกนั้้อยเป็นั้ไอกรนั้ภายในั้ 3 เดีือนั้แรกเสู่่�ยง 
เสู่ย่ช่วิ่ตได้ี ซั่�งฉด่ีวค้ซัน่ั้ป้องกน้ั้ไอกรนั้ได้ีระหว่างท้ี่อง

ข้อมูลโดย	:	มีนะ	สพสมัย	พยำบำลผดุงครรภ์และผู้เชี่ยวชำญเรื่องกำรให้นมแม่

1

3

2
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4 ฮอร์โมนสำาคัญ 
ที่แม่ท้องต้องรับมือ

ปัญหาช่องปาก
ที่ต้องรับมือ

รูก่้อนไปพบหมอฟัน   
 แจ้งว่าก�าลิง้ต้�งครรภ์ รวมืถง่ประวต้กิารต้�งครรภ์ท่ี่�ผ่านั้มืาแลิะโรคประจ�าตว้ เพื�อให้ 
คุณหมือระมื้ดีระว้งเรื�องต่างๆ เช่่นั้ ที่่านั้อนั้ การเลิือกใช่้ยาหรืออุปกรณ์
 หลิ่กเลิ่�ยงการเอ็กซัเรย์ฟิันั้ โดียเฉพาะช่่วง 3 เดืีอนั้แรก แต่หากม่ืความืจ�าเป็นั้ 
ต้องที่�า ควรสู่วมืเสู่ื�อป้องก้นั้ร้งสู่่ก่อนั้ทีุ่กคร้�ง

 ฟันผ ุ การอาเจ่ยนั้บ่อย ที่�าให้กรดีจาก
กระเพาะอาหารย้อนั้กลิบ้มืาในั้ช่่องปาก สู่่งผลิ
ให้ฟัินั้สู่ก่กร่อนั้ได้ี
 มคีราบหนิปูน แลิะกลิิ�นั้ปาก ฮอร์โมืนั้
ที่่�เปล่ิ�ยนั้ที่�าให้นั้��าลิายออกมืามืาก ซั่�งนั้��าลิาย 
ที่่�ออกมืาก็มื่แคลิเซั่ยมืออกมืาดี้วย จ่งเป็นั้
สู่าเหตุที่�าให้เกดิีเป็นั้คราบหนิั้ปูนั้ได้ีง่าย 
 เหงือกอักเสบ ปริมืาณเลิือดีท่ี่�
หมืนุั้เวย่นั้ในั้ร่างกายแม่ื บวกกบ้ฮอร์โมืนั้อาจ
จะที่�าให้แม่ืเหงอืกบวมืแดีงแลิะเลิอืดีออกง่าย

4

5

4. ฮอร์โมนฮวิแมนพลาเซนต้าแลกโตรเจน	
(Human	Placental	Lactogen	:	HPL)	
  เป็นฮอร์โมนที่มีส่วนกระตุ้นให้มีการเปลี่ยนแปลงของ 
เต้านม เพื่อเตรียมการผลิตน�้ำานมให้มากขึ้ำน และช่วยให้
ร่างกายคุณแม่น�าสารอาหารประเภทโปรตีนและกลูโคสผ่าน
ไปยงัทารกได้ดขึี้ำน

3.	 ฮอร์โมนฮิวแมนดอร์โอนิกโกนาโดโทรฟิน 
(Human	chorionic	gonadotropin	:	HCG) 
  สร้างมาจากถงุน�้ำาคร�า่ทีอ่ยูต่ดิกบัมดลกู ช่วยเพิม่เลือด
ให้มาเลี้ำยงทีผ่นงัมดลกู เพือ่เตรยีมความพร้อมในการฝังตวั
ของตัวอ่อน

2. ฮอร์โมนเอสโตรเจน	(Estrogen)	
  ช่วยกระตุน้ให้เยือ่บโุพรงมดลกูหนาตวัขึ้ำน ให้ไข่ทีผ่สม
แล้วมาฝังตวั ท�าให้ผนังช่องคลอดหนาและยดืขยายได้ดขีึ้ำน

1.	ฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน	(Progesterone) 
  เป็นฮอร์โมนที่ผลิตจากรังไข่ช่วง 6-8 สัปดาห์แรก 
ซึ่งท�างานร่วมกับฮอร์โมนเอสโตรเจน ในการเตรียมเยื่อบุ
โพรงมดลกูให้เหมาะสมแก่การฝังตวัของตวัอ่อน 
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เติรยีมพร�อมเติ�านม
ก่อนให้นมลกู6

ตรวจเต้านมด้วยตวัเองง่ายๆ 

  เริ�มืจากการใช้่ฝ่่ามืือคลิ�าที่่�เต้านั้มืจากฐานั้มืา

ถ่งห้วนั้มืดีูว่ามื่ก้อนั้ที่่�ไหนั้หรือไมื่ ลิ้กษณะเต้านั้มื

เป็นั้อย่างไร ต่อมืาตรวจดีหูว้นั้มืโดียการใช้่นั้ิ�วโป้ง

ก้บนั้ิ�วช่่�จ้บห้วนั้มืข่�นั้มืา ถ้าจ้บไดี้ก็หมืายความืว่า

ห้วนั้มืปกติ การสู่วมืเสู่ื�อยกที่รงที่้บไว้อาจที่�าให้

ห้วนั้มืดูีเหมืือนั้แบนั้ราบ จ่งควรถอดีเสืู่�อแลิ้ว

ที่�าการกระตุ้นั้โดียการสู่้มืผ้สู่ที่่�ห้วนั้มื ห้วนั้มืก็จะ

ยื�นั้ยาวข่�นั้เป็นั้ปกติ แต่การกระตุ้นั้ที่่�ห้วนั้มืในั้ช่่วง

ต้�งครรภ์ต้องระมืด้ีระว้ง เพราะถ้ามืากจนั้เกนิั้ไปจะ

มื่ผลิไปกระตุ้นั้การบ่บต้วของมืดีลิูก อาจพาไปสูู่่

การคลิอดีก่อนั้ก�าหนั้ดีไดี้

  ถึงอกเลู็กก็ไมี่เป็็นอุป็สรัรัคในการัให่้นมี 

เพัรัาะเตั้้านมีขนาดเล็ูกสามีารัถผูลิูตั้น��านมีได้

เพัยีงพัอส�าห่รับัลูกูได้แน่นอน ป็รัมิีาณ์น��านมีจะ

มีมีีากขึ�นเมี่�อมีกีารักรัะตัุ้น้โดยการัให้่ลูกูดดูนมี

ทกุ 2-3 ชั�ว่โมีง ห่รัอ่อย่างน้อย 8 ครัั�งในแต่ั้ลูะวั่น 

ยิ�งกนิเกลูี�ยงเต้ั้าทกุครัั�ง กนิมีาก กนิบ่อยกย็ิ�งมีี

น��านมีมีาก

  การดีูแลิเต้านั้มืระหว่างต้�งครรภ์อาจใช่้คร่มืหรือโลิช่้�นั้ที่าเพิ�มืความื 
ชุ่่มืช่ื�นั้ร่วมืก้บการอาบนั้��าเช่้า-เย็นั้ตามืปกติ หลิ้งคลิอดีงดีใช่้คร่มืหรือโลิช่้�นั้ 
ใช่้นั้��านั้มืคุณแมื่ที่าบางๆ ที่่�ห้วนั้มืหลิ้งให้นั้มื คุณแมื่ไมื่ต้องเช่็ดีที่�าความื
สู่ะอาดีเต้านั้มืแลิะห้วนั้มืก่อนั้แลิะหลิ้งให้นั้มื แต่คุณแมื่ต้องหมื้�นั้ลิ้างมืือ
ให้สู่ะอาดีก็เพ่ยงพอแลิ้วค่ะ

ข้อมูลโดย	 :	 มีนะ	 สพสมัย	 พยำบำลผดุงครรภ์และผู ้ เชี่ยวชำญ 
เรื่องกำรให้นมแม่

หวันมบอดแก้ไขได้ 

  ●  ช่่วงต้�งครรภ์คุณแมื่นั้วดีด่ีงห้วนั้มืให้ยื�นั้

ออกมืาตอนั้อาบนั้��าเวลิาเช่้า-เย็นั้ แลิ้วใช่้ที่่�ครอบ

ห้วนั้มืที่่�เร่ยกว่าปทีุ่มืแก้ว ครอบเพื�อนั้วดีลิานั้นั้มื

ให้นั้ิ�มืแลิะห้วนั้มืยื�นั้ไว้ 

  ●   ในั้รายที่่�แก้ไขแลิ้วห้วนั้มืไมื่ยืดีออกก็ปร้บ

เรื�องการประคองเต้านั้มืเข้าปากลิกูให้เหลิอืเนั้ื�อที่่�

ที่่�ลิานั้นั้มืกว้างๆ จะไดี้ง่ายในั้การง้บของลิูก

   ●  ถ้าย้งไมื่สู่�าเร็จก็จะมื่แผ่นั้ครอบห้วนั้มืที่่�

เร่ยกว่า Nipple Shields เข้ามืาช่่วยจนั้ดี่ข่�นั้ไดี้

เตรยีมตวัอย่างไร?
เมือ่ไปฝากครรภ์ครัง้แรก
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เครียด ภัยเงียบ
จากแม่ถึงลูกในท้อง

กระทบกับร่างกายแม่	
 • ความืเคร่ยดีสู่ะสู่มื ที่�าให้อ่อนั้เพลิย่ ไม่ืม่ืแรง 
หลิอดีเลิือดีต่บ

 • ปวดีห้วแบบฉบ้พลิน้ั้แลิะเรื�อรง้ มืผ่ลิให้นั้อนั้ 
ไม่ืหล้ิบหรอืหล้ิบไม่ืสู่นั้ทิี่ พก้ผ่อนั้ไม่ืเพย่งพอ

 • คลิื�นั้ไสู่้ ไมื่อยากกินั้อาหาร 

 • ความืดี้นั้โลิหิตสูู่ง ห้วใจเต้นั้แรง ใจสู่้�นั้

 • นั้��าตาลิในั้เลิือดีต��า มืือสู่้�นั้ ช่า รู ้สู่่กหิว 
หากรุนั้แรงอุณหภูมิืร่างกายจะลิดีลิง ต้วเย็นั้ 
อ่อนั้เพลิ่ย หลิงลิืมืไดี้ง่าย ง่วงซั่มื รวมืถ่งช่้กแลิะ
หมืดีสู่ติไดี้ 

 • มืก้เกดิีอาการเจบ็ท้ี่องก่อนั้ก�าหนั้ดี หรอืการ
บ่บร้ดีของกลิ้ามืเนั้ื�อผิดีปกติ

 • ภูมืิต้านั้ที่านั้ร่างกายลิดีลิง มื่โอกาสู่ติดีเช่ื�อ 
ขณะต้�งครรภ์ไดี้มืากกว่าคนั้ที่้�วไป

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

หากเกิดอาการใดอาการหน่ึง ควรรีบพบคุณหมอนะคะ

7

กระทบต่อลกูน้อย
 สู่ารเคมืใ่นั้ร่างกายแม่ืที่่�หลิ้�งเมืื�อเคร่ยดีสู่ามืารถ
สู่่งผ่านั้ไปยง้ลิกูได้ีจากที่างกระแสู่เลืิอดี

 • เสู่่�ยงคลิอดีก่อนั้ก�าหนั้ดี

 • นั้��าหน้ั้กตว้น้ั้อยเมืื�อแรกเกดิี

 • มืแ่นั้วโน้ั้มืงอแงง่าย ร้องไห้เก่ง อารมืณ์เสู่ย่
บ่อยเมืื�อโตข่�นั้

 • ม่ืแนั้วโนั้ ้มืเลิ่�ยงยาก ควบคุมืแลิะปร้บ 
พฤตกิรรมืได้ียาก มืปั่ญหาก้บการเข้าสู่ง้คมื

 • ม่ืความืเสู่่�ยงเป็นั้ออที่สิู่ตกิ หรอืบกพร่องที่าง
ภาษา

 • มื่ความืเสู่่�ยงพ้ฒนั้าการลิ่าช่้ากว่าเด็ีกว้ย
เด่ียวกน้ั้

Checklist  
เสี่ยงแท้ง

8
ห่ากคุณ์แมี่เกิดคว่ามีเครัียด สารัเคมีีใน

ร่ัางกายจะมีกีารัเป็ลีู�ยนแป็ลูงทนัท ีต่ั้อมีห่มีว่กไตั้ 
จะห่ลูั�งฮอรั์โมีนคอรั์ตั้ิซอลูออกมีา ซึ�งมีีผูลู 
กรัะทบทั�งกบัแม่ีแลูะลููก
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เทคนคิลดเครยีด ให้แม่ท้อง

แต่งหน้า เครื�องสู่�าอางอ่อนั้ๆ ช่่วยไดี้ เพื�อ
ให้ผู้หญิงทุี่กคนั้รู้สู่่กดี่ก้บต้วเอง ถ้าเคร่ยดีที่ิ�งอย่าง
อื�นั้ไว้แลิ้วไปแต่งหนั้้า ลิองดีูนั้ะ ไดี้ผลิอย่างไมื่นั้่าเช่ื�อ

นวด สู่ะกิดีคนั้ข้างๆ ให้ช่่วยนั้วดีบริเวณคอ 
หลิ้ง ไหลิ่แลิะขา การนั้วดีช่่วยกระตุ้นั้การไหลิเว่ยนั้
โลิหิต ที่�าให้สู่บายใจ หายเคร่ยดีไดี้ดี่มืากๆ

ดูหนังฟังเพลง ดีนั้ตร่ช่่วยไดี้เสู่มือ ให้ใจ
ผ่อนั้คลิาย เปิดีเพลิงเบาๆ ฟิังเพลิินั้ๆ หรือเลิือก
เปิดีดี้งๆ ให้สู่ะใจ โยกต้วไปตามืจ้งหวะก็ไมื่ว่าก้นั้  
ร้บรองหายเคร่ยดีแนั้่

หามุมสงบอ่านหนงัสือ	ฝ่ึกสู่มืาธิที่�าจิตใจ
ให้นั้ิ�งเสู่มือๆ

นอนหลับเพียงพอ สู่ร้างบรรยากาศัห้อง
นั้อนั้ให้หลิ้บไดี้ง่าย ที่้�งเรื�องของที่่�นั้อนั้ เสู่่ยง ความื
มืืดี อุณหภูมืิ เพื�อให้นั้อนั้ให้หลิ้บพ้กผ่อนั้ไดี้เพ่ยงพอ
อย่างนั้้อย 6-8 ช่้�วโมืง

สังสรรค์ ติดีต่อเพื�อนั้ออกงานั้สู้่งคมืบ้าง 
เพื�อจะไดี้ผ่อนั้คลิายแลิะสู่นัุ้กก้บเพื�อนั้ๆ

หาข้อมลู  เรื�องเก่�ยวก้บการต้�งครรภ์แลิะการ
เลิ่�ยงเดี็กไว้แต่เนั้ิ�นั้ๆ ช่่วยรู้แลิะร้บมืือไดี้ดี่ ไมื่เคร่ยดี
ภายหลิ้ง

ออกก�าลงัยดืเส้นยดืสายเบาๆ	เช่่นั้ เดีนิั้ 
โยคะว้นั้ลิะ 20-30 นั้าที่่ ช่่วยผ่อนั้คลิายไดี้

ระบายออก	 เมืื�อไมื่สู่บายใจ หาเพื�อนั้พูดีคุย 
ไมื่ควรเก็บเรื�องเคร่ยดีก้งวลิไว้คนั้เดี่ยว

ท่องเทีย่วเปลีย่นบรรยากาศ	จะที่รปิยาว
ที่ริปสู่้�นั้เลิือกไดี้ตามืช่อบ

อิ่มท้อง เลืิอกเมืนูั้โปรดีที่่�ช่อบ มื่ประโยช่นั้์ 
อร่อยถูกปากแลิะกินั้ให้ครบ 3 มืื�อ

ชมทิวทัศน์ ลิะจากสิู่�งที่่�เคร่ยดี มืองนั้อก
หนั้้าต่าง ต้นั้ไมื้ ที่้องฟิ้า คิดีเสู่มือว่าโลิกนั้่�กว้างใหญ่ 
ปัญหาเราจะเลิ็กลิง

  แม้ีจะป้็องกนัอย่างสดุๆ แต่ั้แม่ีท้องบางคนกท็นไม่ีไห่ว่ที�จะต้ั้องเครีัยดกนับ้าง เมี่�อรู้ัตัั้ว่อย่านิ�งดดูาย 
มีารัีเฟรัชกาย ใจ สมีอง ให่้สดช่�นก่อนที�คว่ามีเครัียดจะท�ารั้ายลููกน้อยในครัรัภ์

9
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นำ�าหนักข่�น
แบบไหนดีต่อแม่และลูกน้อย

	 12-15	กก.	ตลอดการต้ังครรภ์
 • ช่่วงไตรมืาสู่แรกนั้��าหนั้้กอาจจะไมื่ข่�นั้เลิยหรือข่�นั้เพ่ยง 1 กก.
 • ไตรมืาสู่ที่่� 2 นั้��าหนั้้กเพิ�มืข่�นั้ประมืาณ 5 กก.
 • ไตรมืาสู่ที่่� 3 จนั้ถ่งคลิอดี นั้��าหนั้้กคุณแมื่เพิ�มืข่�นั้อ่ก 5-6 กก.

7 วิธีทำาให�ท�องนี�..
รักสงบ ไร้ปรี๊ดแตก

เปลีย่นบรรยากาศบ้าง 
หากจิกรรมือื�นั้ๆ ที่�า หรอืช่วนั้
สู่ามืไ่ปเที่่�ยว1

3
4

5

7

2

Note : นั้��าหนั้้กเพิ�มืนั้้อยเกินั้ไปอาจที่�าให้ที่ารก
ม่ืนั้��าหนั้้กต้วนั้้อยตามื แต่หากเพิ�มืข่�นั้มืากเกินั้ไป
อาจที่�าให้คุณแมื่มื่ความืเสู่่�ยงต่อภาวะเบาหวานั้
ระหว่างต้�งครรภ์คุณแมื่ต้องสู่มืดีุลิให้ดี่นั้ะคะ

น�า้หนักทีเ่พ่ิมขึน้อยูต่รงไหน?	
ถ้าน�า้หนกัคุณแม่เพ่ิมขึน้มา 14 กก. 
จะกระจายออกเป็น

ทารก 3,200 กรัม

ไขมัน 3,500 กรัม

เติ�านม 448 กรัม

รก 670 กรมั

เลอืดและสารนำ�า 1,344 กรัม

นำ�าครำ�า 896 กรมั

นำ�านอกเซลล์ 3,200 กรมั

มดลกู 1,120 กรัม

คณุพ่อช่วยได้ ให้คณุพ่อเข้าใจว่าปัญหาเหว่�ยงว่นั้ที่่�
เกิดีข่�นั้นั้้�นั้เกิดีจากอะไร หากม่ืคนั้เข้าใจแลิะช่ก้ช่วนั้ที่�า
กจิกรรมืที่่�คลิายเครย่ดีจะที่�าให้คณุแม่ืสู่บายใจมืากข่�นั้

     ฝึกหายใจคลายเครียด 
     สูู่ดีหายใจเข้าลิ่กๆ ช่้าๆ ให้ 
หนั้้าที่้องพองออก แลิ้วกลิ้�นั้ไว้ จาก
นั้้�นั้หายใจออกให้สุู่ดีจนั้หน้ั้าท้ี่องยบุลิง  
วธ่ินั้่�จะช่่วยให้คณุแม่ืรูสู้่ก่สู่ดีช่ื�นั้ สู่มือง
ปลิอดีโปร่งแลิะเพิ�มืออกซัเิจนั้ให้เบบ่�ด้ีวย

หากจิกรรมทีช่อบ เพื�อเปลิ่�ยนั้โฟิกสู้่จากเรื�อง
ที่่�ที่�าให้เครย่ดี จะที่�าให้คณุแม่ืรูสู้่ก่ผ่อนั้คลิายมืากข่�นั้

นัง่สมาธ ิ ใช้่เวลิาช่่วงเช้่าหรอื
ก่อนั้นั้อนั้นั้้�งสู่มืาธว้ินั้ลิะ 15-30 
นั้าที่่ จะช่่วยให้จิตใจสู่งบ มื่สู่ติ 
แลิะควบคมุือารมืณ์ได้ีมืากข่�นั้

คยุกบัลกู ช่่วงอายคุรรภ์เข้า 20 สู่ป้ดีาห์ เจ้าต้วเลิก็
ในั้ท้ี่องเริ�มืได้ียนิั้เสู่ย่งแล้ิว ร้องเพลิงหรอือ่านั้นั้ทิี่านั้ให้
ลิกูฟัิง การคดิีถง่เบบ่�ในั้ครรภ์จะที่�าให้คณุแม่ืมืค่วามืสู่ขุ

ออกก�าลงักาย เพื�อให้เลิอืดีไหลิเวย่นั้ดี ่ร่างกาย
หลิ้�งสู่ารเอนั้โดีรฟีินั้ ลิดีอาการปวดีตามืร่างกาย 6

10
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ยารักษาสิว....
แม่ท้องต้องระวัง

 ยากลุ ่มวิตามินเอ หรือเรตินอยด์	 
ไดี้แก่ Retin A, Retinoic, Isotretinoin ใช่้ในั้การ
ร้กษาสู่ิวที่่�มื่อาการอ้กเสู่บรุนั้แรง มื่ผลิที่�าให้ที่ารก
ในั้ครรภ์พิการแต่ก�าเนั้ิดี พิการที่างสู่มือง ด้ีงนั้้�นั้ 
ผู้ที่่�ไดี้ร้บยากลิุ่มืวิตามืินั้เอ ควรคุมืก�าเนั้ิดีก่อนั้กินั้ยา
อย่างนั้้อย 3 เดีือนั้ แลิะคุมืก�าเนั้ิดีตลิอดีระยะเวลิา
ที่่�ใช่้ยาต้วนั้่�ในั้การร้กษา แลิะหยุดีการใช่้ยาลิ่วงหนั้้า
อย่างนั้้อย 3 เดีือนั้ ก่อนั้การต้�งครรภ์
 ยากลุม่เตตราไซคลนิ	ไดี้แก่ Tetracycline,  
Doxycycline เป็นั้ยาปฏิช่่วนั้ะที่่�ใช่้ในั้การร้กษาสู่ิว
ที่่�มื่การอ้กเสู่บจากเช่ื�อแบคท่ี่เร่ย หากใช่้ยาต้วนั้่�ในั้
ระหว่างที่่�ต้�งครรภ์ จะมื่ผลิที่�าให้เดี็กฟิันั้เหลิือง แลิะ
ความืแข็งแรงของกระดีูกแลิะฟิันั้ลิดีลิง
 ยารักษาสิว	Benzoyl Peroxide เป็นั้ยาที่า
ภายนั้อก การที่ายาช่นั้ิดีนั้่�ในั้ปริมืาณนั้้อยไมื่นั้่าจะ 
สู่่งผลิกระที่บ แต่ก็ม่ืหลิายความืเห็นั้ที่่�ว ่าควรงดี
ใช่้ไปเลิยนั้่าจะดี่ที่่�สูุ่ดี สู่ิวเป็นั้มืากในั้ 3 เดีือนั้แรก  
หลิ้งจากนั้้�นั้ฮอร์โมืนั้จะลิดีลิงที่�า ให้สู่ิวลิดีลิงตามื 
ไปดี้วย สู่ิวจะหายเป็นั้ปกติหลิ้งจากคลิอดีลิูก

 สิว่...เกิดขึ�นเพัรัาะฮอรั์โมีนที�เพัิ�มีขึ�น ซึ�ง
จะค่อยๆ ห่ายไป็เมี่�อฮอรั์โมีนคุณ์แมี่เรัิ�มีเข้าที�  
มีียากลูุ่มีไห่นบ้างที�ตั้้องรัะมีัดรัะว่ัง

แม่ท�องสายบิวติี� 
สวยได้แต่ต้องระวัง

  • ไม่นวดฝ่าเท้าและส้นเท้า บริเวณ
สู่้นั้เที่้าที่่�เป็นั้จุดีศูันั้ย์รวมืเสู่้นั้ประสู่าที่ หากม่ื
การกระตุน้ั้อาจจะสู่่งผลิให้เกิดีการหดีรด้ีตว้ของ
มืดีลิูก

ข้อมูลโดย	:	นพ.อำนนท์	เรืองอุตมำนันท์	สูตินรีแพทย์	โรงพยำบำลมงกุฎวัฒนะ

ดแูลเมือ่เป็นสวิ
  •	ดแูลความสะอาด ล้ิางหน้ั้าว้นั้ลิะ 
2 คร้�งด้ีวยสู่บูห่รอืเจลิล้ิางหน้ั้าที่่�อ่อนั้โยนั้ เลิ่�ยง
การใช้่สู่บูห่รอืผลิติภ้ณฑ์ท่ี่�มืสู่่ารเคม่ืรนุั้แรง 

  •	หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง 
เพราะกระตุ้นั้การเกิดีสู่ิว

  •	ดแูลความสะอาด ล้ิางหน้ั้าแลิะล้ิาง
เครื�องสู่�าอางให้สู่ะอาดีที่กุคร้�ง ไม่ืปล่ิอยให้ผมื
ยาวคลิมุืหน้ั้า แลิะหลิก่เลิ่�ยงจบ้หน้ั้าบ่อยๆ 

  •	ดืม่น�า้ให้เพียงพอ ออกก�าลงั
และพกัผ่อน เพื�อสู่ร้างความืสู่มืดุีลิให้ก้บ
ร่างกายซั่�งสู่่งผลิก้บสูุ่ขภาพผิวดี้วย

  • งดซาวน่า การอยูใ่นั้ห้องที่่�มืค่วามืร้อนั้
สู่งูเป็นั้เวลิานั้านั้ๆ มืโ่อกาสู่เสู่่�ยงที่่�ร่างกายจะเกดิี
การขาดีนั้��าแลิะการขาดีเกลิือแร่ที่่�จ�าเป็นั้ ที่�าให้
เลิือดีข้นั้ข่�นั้ สู่่งผลิต่อการไหลิเว่ยนั้ของเลิือดี
ที่�าให้เลิือดีไปเลิ่�ยงที่ารกนั้้อยลิง 

  • No Botox สู่ารเคมืจ่ากการโบท็ี่อกซ์ัอาจ
จะสู่่งผลิต่อการเจริญเติบโตของที่ารกในั้ครรภ์

12
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Tips for Belly Mom : 
กินั้ครบ 5 หมืู่ แลิะกรดีโฟิลิิกซั่�งคุณหมือจะเป็นั้ผู้ให้

* เปร่ยบเที่่ยบขนั้าดีโดียประมืาณ ไมื่ใช่่ลิ้กษณะจริงของเดี็ก

พัฒนาการลูกน�อย
อายคุรรภ์	1-3	เดอืน	(1-12	สปัดาห์)	
Baby 
 • ร่างกาย : ยาวประมืาณ 4 มืมื. นั้��าหนั้้ก
ประมืาณ 1 กร้มื เมืื�อครบ 12 สู่้ปดีาห์ ความืยาว
เพิ�มืเป็นั้ 4-5 ซัมื. ลิ้กษณะเหมืือนั้กุ้งที่่�มื่เอวคอดีตรง
กลิาง มืสู่่่วนั้หว้ อวย้วะภายในั้เริ�มืพ้ฒนั้า ที่้�งตา ห ูฟัินั้ 
นั้ิ�วมืือ นั้ิ�วเที่้า แลิะมื่การสู่ร้างอว้ยวะหลิ้ก เช่่นั้ ห้วใจ
สู่มือง ต้บ ไต ระบบประสู่าที่ แลิะกระดีูกสู่้นั้หลิ้ง
 • การเคลือ่นไหว : หากอ้ลิตราซัาวนั้ดี์จะ
ไดี้ยินั้เสู่่ยงห้วใจเต้นั้

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

ไติรมาส 1 
รับมือ

การเปลี่ยนแปลง
อายคุรรภ์	1-3	เดอืน	

(1-12	สปัดาห์)
Belly Mom 
  • ร่างกาย : เต้านั้มืมื่การขยาย อาจต่ง
แลิะเจ็บ ปวดีห้วง่าย ปัสู่สู่าวะบ่อย อาการคลิ้าย
ก่อนั้มื่ประจ�าเดีือนั้
  • อาการข้างเคียง : แพ้ที่้อง ที่้องอืดี 
คลิื�นั้ไสู่้ อาเจ่ยนั้ ปวดีห้ว ง่วงเหงาหาวนั้อนั้  
ไวต่อกลิิ�นั้ง่าย ประสู่าที่สู่้มืผ้สู่เร็ว
  • จติใจ : อ่อนั้ไหวง่าย หงุดีหงิดี อารมืณ์
แปรปรวนั้
  • ขนาดหน้าท้อง : มืดีลูิกย้งไมื่ขยาย
ใหญ่ ดีูภายนั้อกไมื่เห็นั้การเปลิ่�ยนั้แปลิง

14

Clip	พฒันาการ
40	สปัดาห์ทารกในครรภ์
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ไติรมาส 2 
เวลาของความ
สดใส เปล่งปลัง่

อายคุรรภ์	4-6	เดอืน
	(13-28	สปัดาห์)

Belly Mom 
 • ร่างกาย : นั้��าหนั้ก้เพิ�มื มืดีลิกูขยายใหญ่
ข่�นั้ ห้วนั้มืมื่สู่่คลิ��าข่�นั้ เห็นั้เสู่้นั้เลืิอดีบริเวณเต้า
นั้มืช่้ดีเจนั้กว่าเก่า ผิวพรรณเริ�มืแห้งง่ายจากการ
ใช่้สู่ารอาหารสู่ร้างต้วอ่อนั้มืากข่�นั้ ห้วใจที่�างานั้
หนั้้กกว่าเดิีมื เต้นั้แรงข่�นั้เลิ็กนั้้อยจากการสูู่บฉ่ดี
เลิือดีไปเลิ่�ยงมืดีลิูก ขนั้าดีของปอดีลิดีลิงเพราะ
มืดีลิูกขยายเบ่ยดีช่่องที่้อง เริ�มืเห็นั้ไดี้ช่้ดีว่าที่้อง
ใหญ่ข่�นั้ เพราะมืดีลิกูม่ืขนั้าดีเพิ�มืข่�นั้อย่างต่อเนั้ื�อง 
ยอดีมืดีลูิกจะอยู่ระด้ีบสู่ะดืีอ หากนั้บ้จากสู่ะดืีอลิง
ไปถ่งห้วหนั้่าว มืดีลิูกจะขยายอยู่ในั้ระดี้บ 2 ในั้ 3 
 • อาการข้างเคยีง : เหนั้ื�อยง่ายกว่า
ปกติ อาการคลิื�นั้ไสู่้ลิดีลิง แต่ที่้องอืดีง่าย ปวดี
ห้ว ปวดีหลิ้ง ง่วงบ่อย มื่ตกขาว
 • จติใจ : วิตกก้งวลิง่าย ตกใจง่าย อารมืณ์
แปรปรวนั้

Tips for Belly Mom : 
 บ�ารงุผวิมืากข่�นั้ที่้�งจากการที่าผลิติภณ้ฑ์บ�ารงุผวิแลิะการกนิั้ผก้ผลิไม้ื 
หากเริ�มืมืต่กขาว ไม่ืควรปล่ิอยให้กางเกงในั้อ้บช่ื�นั้ แลิะออกก�าลิง้กาย เพื�อ
เตรย่มืกล้ิามืเนั้ื�อให้รบ้กบ้นั้��าหนั้ก้ที่่�ค่อยๆ เพิ�มืข่�นั้แลิะช่่วยลิดีอาการปวดีหลิง้

* เปร่ยบเที่่ยบขนั้าดีโดียประมืาณ ไมื่ใช่่ลิ้กษณะจริงของเดี็ก
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พฒันาการลกูน�อย
อายคุรรภ์	4-6	เดอืน	(13-28	สปัดาห์)	
Baby 
 • ร่างกาย : อว้ยวะต่างๆ เป็นั้รูปเป็นั้ร่าง 
ที่�างานั้ได้ีสู่มืบรูณ์มืากข่�นั้ สู่ามืารถสู่ร้างอนิั้ซัลูินิั้แลิะ
นั้��าย่อยของตนั้เองไดี้แลิ้ว ระบบปัสู่สู่าวะที่�างานั้  
ปัสู่สู่าวะใสู่่ในั้นั้��าคร��า ในั้ช่่องปากมืก่ารสู่ร้างฟัินั้ครบ 
ที่กุซั่�ซ่ัอนั้อยูภ่ายใต้เหงือก แลิะศ่ัรษะเริ�มืมืเ่สู้่นั้ผมื
 • การเคลือ่นไหว : เริ�มืเคลิื�อนั้ไหวแรงจนั้แม่ื
รู้สู่่กไดี้ หูเริ�มืไดี้ยินั้เสู่่ยง ช่่วงนั้่�แมื่เริ�มืนั้้บลิูกดีิ�นั้ไดี้

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�า่ปล)ี
สปัดาห์ที ่26

(มะเขือม่วง)
สปัดาห์ที ่28

17
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ไติรมาส 3 
โค้งสุดท้าย 

ก่อนพบหน้าลูก
อายคุรรภ์	7-9	เดอืน	

(29-40	สปัดาห์)

Belly Mom 
 • ร่างกาย : ในั้ไตรมืาสู่นั้่� มืดีลิกูจะม่ืขนั้าดี
ใหญ่จนั้เบ่ยดีอุ้งเช่ิงกรานั้ ที่�าให้ปัสู่สู่าวะบ่อย 
ครรภ์มืข่นั้าดีใหญ่จนั้เหน็ั้ได้ีช้่ดี บางรายม่ืสู่ะดืีอจุน่ั้ 
แขนั้ขาบวมืโดียเฉพาะนั้่องแลิะเที่้า เดิีนั้ไดี้ช่้าลิง 
ลิกุนั้้�งไม่ืถนั้ด้ี
 • อาการข้างเคียง : ไมื่สู่บายต้ว อ่ดีอ้ดี 
นั้อนั้หลิบ้ไม่ืสู่นิั้ที่ นั้อนั้ไม่ืสู่บาย ปวดีเมืื�อยตว้ เป็นั้
ตะคริว ที่้องผูกบ่อยจนั้เป็นั้ริดีสู่่ดีวงที่วาร อาจม่ื
เลิือดีออกตามืไรฟิันั้ ปวดีอุ้งเช่ิงกรานั้ เสู่้นั้เลิือดี
ขอดี หายใจถ่�ข่�นั้ ภาวะครรภ์เป็นั้พิษ
 • จิตใจ : วิตกก้งวลิ รู้สู่่กกลิ้วการคลิอดี 
ไมื่อยากอยู่คนั้เดี่ยว
 • ขนาดหน้าท้อง : หลิง้สู่ป้ดีาห์ที่่� 30 ท้ี่อง
จะโตข่�นั้อย่างรวดีเร็ว ใหญ่ แลิะมื่นั้��าหนั้้ก แต่หลิ้ง
สู่้ปดีาห์ท่ี่� 37 เป็นั้ต้นั้ไป ที่้องจะเริ�มืลิดีลิงเพราะ
ที่ารกกลิบ้ศัร่ษะลิงในั้อุง้เช่งิกรานั้เพื�อเตร่ยมืคลิอดี

18

พฒันาการลกูน�อย

อายคุรรภ์	7-9	เดอืน	(29-40	สปัดาห์)	
Baby 
 • ร่างกาย : เป็นั้รูปร่างที่ารกต้วจิ๋ว สู่ายตา
ที่ารกมืองเห็นั้แสู่งไดี้ ไดี้ยินั้เสู่่ยงภายนั้อกช่้ดีข่�นั้ 
สู่ามืารถร้บรสู่ต่างๆ ไดี้ ปอดีขยายเพื�อเตร่ยมืหายใจ
นั้อกครรภ์ ระบบสู่มืองแลิะประสู่าที่เจริญเต็มืที่่�
พร้อมืสู่�าหร้บการเร่ยนั้รู้โลิกภายนั้อก
 •  การเคลื่อนไหว : ที่ารกเอาศั่รษะ  
กลิ้บดีิ�นั้แลิะถ่บแรงข่�นั้ มื่ปฏิกิริยาเมืื�อไดี้ยินั้เสู่่ยง
ต่างๆ จดีจ�าเสู่่ยงคุณพ่อคุณแมื่ที่่�คุ้นั้เคยไดี้

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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* เปร่ยบเที่่ยบขนั้าดีโดียประมืาณ ไมื่ใช่่ลิ้กษณะจริงของเดี็ก
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นอกจากน้ีภายในงาน ยังได�ช�อปสินค�าคุณภาพในราคาพิเศษจากผู�สนับสนุน รับรักลูก Bookazine และ
ของขวัญจากผู�สนับสนุนใจดี พร�อมรับสิทธ์ิถ�ายภาพลูกน�อยและครอบครัว สิทธ์ิสแกนลายน้ิวมือวัดอัจฉริยภาพ
ลูกน�อย รวมมูลค�ากว�า 1,500 บาท รวมถึงรับของรางวัลใหญ�กลับบ�านกันไปอย�างจุใจ 

พบกันใหม�ในป� 2023 นี้ ติดตามรายละเอียดเพื่อเข�าร�วมกิจกรรม
ได�ทาง   Rakluke Club

สนับสนุนโดย
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รักลูก Bookazine ร�วมกับ โรงพยาบาลชั้นนำ และผู�สนับสนุน
ได�แก� ผลิตภัณฑ� Foremost Omega 369 Gold 1 Plus, ผลิตภัณฑ� จาก Babi Mild Ultra Mild Bioganik, 

ประกันอุบัติเหตุส�วนบุคคล Happy PA for Child จากธนชาตประกันภัย, ผลิตภัณฑ� ReisCare, ผลิตภัณฑ� 
Core Krachai, ผลิตภัณฑ� ผ�าอ�อม Merries First Premium, ผลิตภัณฑ� Umbili, Rembrandt Studio 
และ myDNA จัดกิจกรรมรักลูก@Hospital ให�ความรู�แก�คุณพ�อคุณแม�มือใหม�ตลอดป� 2022 ท่ีผ�านมา
ซึ่งรักลูกจัดต�อเนื่องมากว�า 10 ป�

 โดยมีผู�บรหิารและทีมแพทย�ของโรงพยาบาลร�วมจดัและให�การต�อนรบัผู�เข�าร�วมงานอย�างอบอุ�นและเป�นกนัเอง
งานน้ีมีคุณพ�อคุณแม�มือใหม�กว�า 600 คน เข�าร�วมกิจกรรมเพื่ออัปเดตความรู�และข�อมูลท่ีถูกต�อง พร�อมตอบ
ทุกข�อสงสัยแบบจุใจเรื่องการดูแลสุขภาพคุณแม�ต้ังครรภ�และลูกน�อยต้ังแต�ในครรภ� - 6 ป� โดยสูตินรีแพทย�และ
กุมารแพทย�เพื่อเตรียมความพร�อมในการดูแลลูก

ประมวลภาพ งานรักลูก@Hospital 2022

สร�างสรรค�โดย
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นอกจากน้ีภายในงาน ยังได�ช�อปสินค�าคุณภาพในราคาพิเศษจากผู�สนับสนุน รับรักลูก Bookazine และ
ของขวัญจากผู�สนับสนุนใจดี พร�อมรับสิทธ์ิถ�ายภาพลูกน�อยและครอบครัว สิทธ์ิสแกนลายน้ิวมือวัดอัจฉริยภาพ
ลูกน�อย รวมมูลค�ากว�า 1,500 บาท รวมถึงรับของรางวัลใหญ�กลับบ�านกันไปอย�างจุใจ 

พบกันใหม�ในป� 2023 นี้ ติดตามรายละเอียดเพื่อเข�าร�วมกิจกรรม
ได�ทาง   Rakluke Club

สนับสนุนโดย
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รักลูก Bookazine ร�วมกับ โรงพยาบาลชั้นนำ และผู�สนับสนุน
ได�แก� ผลิตภัณฑ� Foremost Omega 369 Gold 1 Plus, ผลิตภัณฑ� จาก Babi Mild Ultra Mild Bioganik, 

ประกันอุบัติเหตุส�วนบุคคล Happy PA for Child จากธนชาตประกันภัย, ผลิตภัณฑ� ReisCare, ผลิตภัณฑ� 
Core Krachai, ผลิตภัณฑ� ผ�าอ�อม Merries First Premium, ผลิตภัณฑ� Umbili, Rembrandt Studio 
และ myDNA จัดกิจกรรมรักลูก@Hospital ให�ความรู�แก�คุณพ�อคุณแม�มือใหม�ตลอดป� 2022 ท่ีผ�านมา
ซึ่งรักลูกจัดต�อเนื่องมากว�า 10 ป�

 โดยมีผู�บรหิารและทีมแพทย�ของโรงพยาบาลร�วมจดัและให�การต�อนรับผู�เข�าร�วมงานอย�างอบอุ�นและเป�นกันเอง
งานน้ีมีคุณพ�อคุณแม�มือใหม�กว�า 600 คน เข�าร�วมกิจกรรมเพื่ออัปเดตความรู�และข�อมูลท่ีถูกต�อง พร�อมตอบ
ทุกข�อสงสัยแบบจุใจเรื่องการดูแลสุขภาพคุณแม�ต้ังครรภ�และลูกน�อยต้ังแต�ในครรภ� - 6 ป� โดยสูตินรีแพทย�และ
กุมารแพทย�เพื่อเตรียมความพร�อมในการดูแลลูก

ประมวลภาพ งานรักลูก@Hospital 2022

สร�างสรรค�โดย
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ติดต่อสอบถามเพิ่มเติมได้ที่
ศูนย์สุขภาพสตรี รพ.สมิติเวช ธนบุรี
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พร�อมความสนุกยิ�งกว�าเดิม
กับตัวละครที่ทะลุออกมาจากหนังสือนิทาน

พร�อมความสนุกยิ�งกว�าเดิม
กับตัวละครที่ทะลุออกมาจากหนังสือนิทาน

เร��มจำหน�ายบัตร กรกฎาคม 2566เร��มจำหน�ายบัตร กรกฎาคม 2566

เวสต�เกต ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล เวสต�เกต
วันที่ 12-15 ตุลาคม 2566

เวสต�เกต ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล เวสต�เกต
วันที่ 12-15 ตุลาคม 2566

ศรีราชา ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล ศรีราชา
วันที่ 26-29 ตุลาคม 2566

ศรีราชา ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล ศรีราชา
วันที่ 26-29 ตุลาคม 2566

สุราษฎร�ธานีี ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล สุราษฎร�ธานี
วันที่ 2-5 พฤษภาคม 2567

สุราษฎร�ธานีี ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล สุราษฎร�ธานี
วันที่ 2-5 พฤษภาคม 2567

อุดรธานี ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล อุดร
วันที่ 21-24 มีนาคม 2567

อุดรธานี ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล อุดร
วันที่ 21-24 มีนาคม 2567

ขอนแก�น ฮอลล� ชั้น 5 เซ็นทรัล ขอนแก�น
วันที่ 14-17 มีนาคม 2567

ขอนแก�น ฮอลล� ชั้น 5 เซ็นทรัล ขอนแก�น
วันที่ 14-17 มีนาคม 2567

สนใจพื้นที่จัดกิจกรรมหรือจำหน�ายสินค�า
ติดต�อ อรอุษา อำไพ 0 2913 7555 ต�อ 3371

ติดตามข�าวสารได�ทาง สร�างสรรค�โดยสร�างสรรค�โดย

rakluke club
รักลูกนิทาน

สอบถามข�อมูลเพ��มเติมได�ที่ @raklukeselect
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	 วันัน้�เราอยู่่�ในศตวัรรษท้ี่�	21 ซึ่่�งเป็น็ช่ว่งเวลาแห่ง่การเป็ล่�ยนแป็ลงเกือบ
ทุกุด้า้น ทุกุครอบครวักำลงัเผชิ่ญห่นา้กบัโลกทุ่�ผนัผวน ไม่่แนน่อน ซึ่บัซึ่อ้น คลมุ่เครอื 
(VUCA) การเล่�ยงลูกในยุคน่�จึ่งไม่่ใช่่แค่การเล่�ยงเขาให้่โต แต่ต้องเล่�ยงให้่ลูกคิด้เป็็น 
อยูเ่ป็็น และอยูร่่วม่กับผูอ้ื�นได้้ ทุั�งจึากสถานการณ์์ปั็จึจึบุนัทุ่�พ่่อแม่่กำลังพ่บเจึอ และจึาก 
ข้อม่ลูการพ่ดู้คยุกบั The Experts ห่ลากห่ลายสาขาทุ่�เก่�ยวข้องกับพ่ฒันาการของเด็้ก 
เราพ่บว่าม่ ่2 เรื�องให่ญ่ทุ่�เป็็นต้นเห่ตขุองปั็ญห่าความ่สมั่พ่นัธ์์ในครอบครวั และกระทุบ
พ่ฒันาการของเด้ก็เป็็นอย่างม่าก ได้้แก่
 Dysfunctional Family ครอบครวับกพ่รอ่งในห่น้าทุ่� สาเห่ตุเกดิ้จึากการ
รกัลกูม่ากเกินไป็จึนลืม่ห่น้าทุ่�ของพ่่อแม่่ รกัลกูม่ากเกินไป็จึนกด้ดั้น คาด้ห่วังให้่เป็็นไป็
ตาม่ทุ่�พ่่อแม่่ต้องการแต่ไม่่อยูบ่นพ่ื�นฐานของพ่ฒันาการลกู รกัลกูม่ากเกนิไป็จึง่ตาม่ใจึ
จึนสร้างความ่เด้อืด้ร้อนให้่ผู้อื�น สิ�งเห่ล่าน่�ทุำให้่เกิด้ปั็ญห่าความ่สมั่พ่นัธ์์ในครอบครวั 
และเป็็นต้นเห่ตขุองการเล่�ยงลูก 9 รปู็แบบทุ่�ผดิ้วธิ์ ่ส่งผลให้่เกิด้ปั็ญห่าพ่ฤติกรรม่และ
ม่ผ่ลต่อการเตบิโตเป็็นผู้ให่ญ่ในอนาคต 
 Indoor	Generation	(เด็ก็ร่�นในร�ม) นกัวชิ่าการให้่คำนิยาม่ไว้ว่า เป็็น
เด้ก็ทุ่�ม่ว่ถิช่่ว่ติส่วนให่ญ่อยูใ่นร่ม่ เจึอแสงแด้ด้และสูด้อากาศจึากธ์รรม่ช่าติน้อย ส่งผล 
กระทุบกบัสขุภาพ่ การเจึรญิเตบิโตของร่างกาย การทุำงานของฮอร์โม่นและการสร้าง
ภมู่คิุม้่กนัในร่างกายของเด็้ก ขณ์ะทุ่�สื�อดิ้จึทัิุลก็เข้าม่าเป็็นตัวเร่งให้่เกิด้รุน่ในร่ม่ม่ากยิ�ง
ข่�น เด็้กตดิ้จึอ ม่พ่่ฤตกิรรม่เนอืยนิ�ง และสื�อทุ่�เป็็นคลิป็สั�น กเ็ป็ล่�ยนรปู็แบบการเรย่นรู้
ของเด้ก็และเป็็นตวักระตุน้ให้่เกิด้สม่าธ์สิั�นตาม่ม่า 
	 ด้้วยเหตุนุี้้�รักัลููกจึึงนี้ำเสนี้อ	Special Content	เพื่่�อให้พ่ื่อแม่่ทวนี้สอบบทบาท
หน้ี้าท้�ของครัอบครัวัแลูะม่องเห็นี้ผลูกรัะทบของการัเลู้�ยงลูกู	9	รูัปแบบ	เพื่่�อนี้ำ
ไปสูก่ารัเป็นี้	“Functional Family”	ให้พ่ื่อแม่่ออกแบบวิธ้ีการัด้แูลูท้�เหม่าะสม่กับ
เด็้กแลูะครัอบครัวั	แลูะชวนี้เปลู้�ยนี้วิถีจ้ึาก	Indoor	Gen	เป็นี้	Outdoor	Gen	เพื่่�อ
ให้เด้ก็เติุบโตุได้้อย่างเตุม็่ศักัยภาพื่	คดิ้เป็นี้	อยูเ่ป็นี้	แลูะอยูร่่ัวม่กบัผู้อ่�นี้ได้้อย่าง
ม่ค้วาม่สุข	

Special
Content
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Dysfunctional Family
 Dysfunctional Family หมายถึงการท�าหน้าที่ครอบครัวบกพร่อง สามารถเกิดขึ้ำนได้ 
ทกุครอบครวั ทั้ำงครอบครวัทีร่กัมากเกนิไปและครอบครัวทีต่ามใจให้อสิระเสรจีนขาดความพอดี 
ซ่ึงน�าไปสู่การเลี้ำยงลูก 9 รูปแบบโดยรวบรวมจากรายการ	 รักลูก	 The	Expert	 Talk ที่ได้ 
พูดคุยกับ คุณหมอเดว	รศ.นพ.สุริยเดว	ทรีปาตี	กุมารแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านเด็กและวัยรุ่น	 
ผู้อ�านวยการศนูย์คณุธรรม ในหวัข้อ "Dysfunctional Family" เพือ่เป็นแนวทางในการเลี้ำยงลกู
ให้กับคุณพ่อคุณแม่

รู้หน้าที่ครอบครัวมี	3	ด้าน	ได้แก่
 1.ด้านคว่ามีตั้้องการัทางกายภาพั หมืายถ่ง คนั้ในั้ครอบคร้วไดี้ร้บการตอบสู่นั้องความืจำเป็นั้ 
ข้�นั้พื�นั้ฐานั้ไดี้ครบ เช่่นั้ มื่ปัจจ้ยสู่่�ครบในั้การดีำรงช่่วิต เมืื�อป่วยไดี้ร้บการดีูแลิแลิะร้กษาจนั้หายดี่
 2.ด้านสภาว่ะทางจิตั้ใจ  หมืายถ่ง การไดี้ร้บความืร้ก ความือบอุ่นั้ เป็นั้ที่่�ยอมืร้บ เป็นั้คนั้ที่่�มื่คุณค่า
ต่อต้วเองแลิะผู้อื�นั้
 3.ด้านการัยอมีรัับในสังคมี หมืายถ่ง การมื่ปฏิสู่้มืพ้นั้ธ์ที่่�ดี่ก้บคนั้ในั้ครอบคร้วแลิะในั้สู่้งคมื เช่่นั้ 
มื่ความืสู่้มืพ้นั้ธ์ที่่�ดี่ต่อก้นั้ในั้บ้านั้ เพื�อนั้ร่วมืงานั้แลิะคนั้ในั้ชุ่มืช่นั้
 ห่ากครัอบครััว่ลูะเลูยห่รั่อบกพัรั่องในห่น้าที� 
นอกจากจะส่งผูลูกรัะทบตั้่อคว่ามีสัมีพัันธี์ใน
ครัอบครััว่แลู้ว่ รัูป็แบบการัเลูี�ยงลููกที�ผูิดก็ทำให่้
เกิด Dysfunctional Family โดยที�พั่อแมี่อาจจะ
ไมี่รัู้ตั้ัว่
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9	รูปแบบการเลี้ยงลูก	ต้นตอ
การท�าหน้าที่ครอบครัวบกพร่อง	Dysfunctional	Family

ผลลพัธ์
• เดี็กขาดีความืมื้�นั้ใจ
• ไมื่รู้ผิดีช่อบช่้�วดี่เพราะพ่อแมื่ปกป้องเมืื�อลิูกที่ำผิดี
• เดี็กเร่ยนั้รู้วิธ่การแก้ปัญหาที่่�ผิดีจากพ่อแมื่

รกัลกูให้…	
• พ่อแมื่เป็นั้แบบอย่างในั้การควบคุมือารมืณ์แลิะ
สู่อนั้ให้ลิูกรู้จ้กการย้บย้�งช่้�งใจ
• สู่อนั้ลิกูผิดีหวง้ใหเ้ปน็ั้ ใหย้อมืรบ้ผลิของการกระที่ำ
ของต้วเอง
• ฝ่ึกวินั้้ยให้ลิูก

รกัลกูให้…	
• ลิูกไดี้เร่ยนั้รู้รากเหง้า ต้นั้ตระกูลิแลิะว้ฒนั้ธรรมื
ของครอบคร้ว
• ช่วนั้ลิูกมื่ปฏิสู่้มืพ้นั้ธ์ก้บคนั้ในั้ครอบคร้วชุ่มืช่นั้
แลิะเพื�อนั้บ้านั้

1. เลี�ยงปกป้องเกินไป
(Over	Protection)	
เด็กขำดควำมมั่นใจ	ไม่รู้ผิดชอบชั่วดี	 
 พ่อแมื่ร้กแลิะดีูแลิลิูก ประคบประหงมื คอย
ติดีตามืกำก้บแลิะปกป้องลิูกมืากเกินั้ไป 

รกัลูกให้…	
• ลิกูได้ีเรย่นั้รูด้้ีวยตว้เอง รบ้ผิดีช่อบสู่ิ�งที่่�ตว้เองที่ำ
ไม่ืปกป้องความืผิดีของลิกู
• พ่อแม่ืเป็นั้ต้นั้แบบที่างคณุธรรมื ในั้บางสู่ถานั้การณ์ 
พอ่แมืต่อ้งสู่ามืารถเปน็ั้แบบอยา่งท่ี่�ด่ีในั้การตด้ีสู่นิั้ใจ

2. เลี�ยงแบบติามใจ (Over	Feeding)
ฟุุ้�งเฟุ้�อ	ทุนนิยม
 ให้ลิูกทีุ่กอย่างที่่�ต้องการ ไมื่สู่อนั้การจ้ดีการ
แลิะควบคุมือารมืณ์
ผลลพัธ์
• เดี็กขาดีวินั้้ย
• มื่ปัญหาพฤติกรรมืดี้านั้อารมืณ์ ข่�โมืโห
ขาดีการย้บย้�งช่้�งใจ เติบโตเป็นั้ Toxic People
• ยด่ีต้วเองเป็นั้ศูันั้ย์กลิาง เอาแต่ใจ

3. เลี�ยงแบบอยู่หลายบ�าน 
(Multiple	Homes)	 
เติบโตไม่รู้รำกเหง้ำ	เป็นคนจับจด	 
 เดีก็อยูห่ลิายท่ี่� เช่่นั้ อยูท้่ี่�งบ้านั้แลิะคอนั้โดี 
สู่่งผลิให้เดี็กไมื่รู้สู่่กผูกพ้นั้แลิะขาดีการร่วมืทีุ่กข์ 
ร่วมืสูุ่ขก้บคนั้ในั้ครอบคร้วแลิะชุ่มืช่นั้

ผลลพัธ์
• เป็นั้คนั้จ้บจดี ที่�าอะไรไม่ืค่อยจรงิจ้ง เปลิ่�ยนั้แปลิง
บ่อย เบื�อง่าย
• ขาดีความืเช่ื�อมืโยงตว้เองกบ้สู่ง้คมืนั้ำไปสูู่่ 
การไม่ืคำน่ั้งถง่ความืเดีอืดีร้อนั้ของผู้อื�นั้

29Rakluke Bookazine



ผลลพัธ์
• พ่อแมื่เคร่ยดี วิตกก้งวลิ ย�ำคิดีย�ำที่ำ เพราะก้งวลิ
เรื�องสูุ่ขภาพ เช่่นั้ คอยย�ำให้ลิูกลิ้างมืือบ่อยๆ
• ลิูกเป็นั้เดี็กหวาดีระแวง เคร่ยดีง่าย ไมื่เช่ื�อมื้�นั้ 
ในั้ต้วเอง

รกัลกูให้…	
• สู่ื�อสู่ารความืต้องการก้บลิูกดี้วยที่่าที่่เช่ิงบวก
• พ่อแมื่ลิูกวางเป้าหมืายร่วมืก้นั้แลิะหาวิธ่การ 
ที่่�สู่มืดีุลิ ไมื่สู่ร้างความืเคร่ยดีแลิะกดีดี้นั้ลิูก

 รกัลกูให้…	
• ลิูกไดี้ร่วมืทีุ่กข์ร่วมืสูุ่ขก้บคนั้ในั้ครอบคร้ว 
• ให้ลิูกเผช่ิญก้บความืทีุ่กข์แลิะความืยากลิำบาก
ตามืว้ย
• มือบหมืายหนั้้าที่่�ในั้บ้านั้ให้ร้บผิดีช่อบ 
เช่่นั้ ที่ำงานั้บ้านั้

4. เลี�ยงประคบประหงม
(Munchausen	Syndrome	by	Proxy)
เด็กป่วยง่ำย	ย�้ำคิดย�้ำท�ำ	วิตกกังวล	 
 พ่อแม่ืกลิว้วิตกกง้วลิที่กุเรื�องของลูิกมืากเกนิั้ไป 
โดียเฉพาะเรื�องสูุ่ขภาพแลิะความืปลิอดีภ้ย  
ประคบประหงมื คอยติดีตามืกำก้บแลิะปกป้องลิูก
ตลิอดีเวลิาจนั้เคร่ยดี

รกัลกูให้…	
• ดีูแลิสูุ่ขภาพพื�นั้ฐานั้ของลิูกให้แข็งแรง
• เร่ยนั้รู้แลิะยอมืร้บสู่ิ�งที่่�เกิดีข่�นั้ตามืความืเป็นั้จริง

5. เลี�ยงแบบเร่งรัด
(Over-Stimulation)	คำดหวังกดดัน 
เด็กต่อต้ำน
 เร่งร้ดีให้ลิูกไดี้ตามืเป้าหมืายมืากเกินั้ไป 
สู่่วนั้หนั้่�งเกิดีจากระบบการเร่ยนั้แบบแพ้ค้ดีออก
แลิะเคร่งคร้ดีให้ลิูกเร่ยนั้กวดีวิช่าตลิอดีเวลิา
ผลลพัธ์
• มื่ปัญหาความืสู่้มืพ้นั้ธ์ในั้ครอบคร้ว
• เดี็กขาดีความืมื้�นั้ใจ ขาดีภาวะผู้นั้ำ
• เคร่ยดี นั้ำไปสูู่่ภาวะซั่มืเศัร้า

6. เลี�ยงแบบสำาลักความรัก
(Over	Indulgence/Spoiled	Child)
ตำมใจทกุเรือ่งไม่ขดัใจ	ทนควำมยำกล�ำบำกไม่ได้	
  ให้ความืร้กมืากจนั้เกินั้ไป ตามืใจ ให้ทีุ่กอย่างที่่�
ต้องการ

ผลลพัธ์
• เดี็กขาดีที่้กษะช่่วิต ไมื่คลิ่องแคลิ่ว เช่ื�องช่้า
• ขาดีความืคิดีสู่ร้างสู่รรค์
• ที่ำอะไรดี้วยต้วเองไมื่เป็นั้ ขาดีความืมื้�นั้ใจ 
ไมื่กลิ้าต้ดีสู่ินั้ใจ



หากไม่ติ�องการให�เกิดเป็นปัญหาพฤติิกรรมและกระทบพัฒนาการของลูก
มาดู 4 แนวทางการเป็น Functional Family

ผลลพัธ์
• เดี็กเคร่ยดี ดีื�อเง่ยบ
• ไมื่รู้พื�นั้ที่่�สู่งวนั้ของต้วเองแลิะคนั้อื�นั้ อาจจะ
ที่ำให้เป็นั้เหยื�อแลิะถูกลิ่อลิวงไดี้ง่าย

รกัลกูให้…	
• สู่ื�อสู่ารพลิ้งบวกแลิะสู่ร้างวินั้้ยเช่ิงบวกก้บลิูก
• ให้อิสู่ระลิูกตามืว้ย
• ร้บฟิังแลิะพร้อมืเข้าใจลิูก

รกัลกูให้…	
• พ่อแมื่เป็นั้แบบอย่างที่่�ดี่ 
• ให้ลิูกเร่ยนั้รู้กฎเกณฑ์ กติกาในั้การปฏิบ้ติต้วต่อ 
ผู้อื�นั้แลิะวินั้้ยเริ�มืจากที่่�บ้านั้

7. เลี�ยงขาดพื�นที�ส่วนติัว
(Parenting	Enmeshment)	มองลูกเป็น
ทรัพย์สมบัติส่วนตัว	เด็กขำดภำวะผู้น�ำ
 ไมื่เคารพพื�นั้ที่่�สู่่วนั้ต้วลิูก มืองลิูกเป็นั้ที่ร้พย์
สู่มืบ้ติของพ่อแมื่

รกัลูกให้…	
• ปร้บมืายดี์เซัตใหมื่ “ลิูกไมื่ใช่่ที่ร้พย์สู่มืบ้ติสู่่วนั้ต้ว
ของพ่อแมื่”  ให้เก่ยรติแลิะเคารพศั้กดีิ�ศัร่ของลิูก
• พ่อแม่ืเป็นั้ตว้อย่างท่ี่�ด่ีของการจด้ีการพื�นั้ท่ี่�สู่่วนั้ต้ว

8. เลี�ยงเข�มงวดมากเกินไป
(Insular	Family)	เด็กขี้กลัวหวำดระแวง
 ครอบคร้วขาดีปฏิสู่้มืพ้นั้ธ์ที่่�ดี่ เคร่งคร้ดี 
เข้มืงวดีทีุ่กเรื�อง
ผลลพัธ์
• เด็ีกโกหกไม่ืกล้ิาพูดีความืจรงิ เพราะกล้ิวถกูที่ำโที่ษ
• เดี็กขาดีความืมื้�นั้ใจ ขาดี Self-esteem
• ต่อต้านั้พ่อแมื่ แยกต้ว ความืสู่้มืพ้นั้ธ์ในั้ครอบคร้ว
มื่ปัญหา

9. เลี�ยงปล่อยปละละเลย
(Boundaryless) 
ไร้กฏเกณฑ์์กติกำ	ไม่มวีนิยั	สร้ำงปัญหำให้สงัคม
 เลิ่�ยงลิูกแบบไมื่มื่กฎเกณฑ์กติกา อิสู่ระเสู่ร่จนั้ 
ไร้ขอบเขตไมื่มื่วินั้้ย 

ผลลพัธ์
• ความืสู่้มืพ้นั้ธ์ในั้ครอบคร้วมื่ปัญหา
• ไมื่เคารพกฎกติกาของสู่้งคมืจนั้สู่ร้างปัญหา
• ขาดี Sense of property ไมื่เข้าใจสู่ิที่ธิแลิะหนั้้าที่่�
ของต้วเอง



Functional Family

สร�าง Family Attachment
 เป็นั้พ่อแม่ืที่่�มือ่ยูจ่ริง สู่ร้างสู่ภาพแวดีล้ิอมืท่ี่�ที่ำให้ลูิกรูสู้่ก่ปลิอดีภย้มื้�นั้คง ผ่านั้การตอบสู่นั้องด้ีวยการให้
ความืรก้แลิะดีแูลิลิกูตามืวย้อย่างเหมืาะสู่มื สู่รา้งความืไวว้างใจกบ้ลิกู รว่มืที่กุขร์ว่มืสู่ขุ สู่ายสู่ม้ืพน้ั้ธ์ที่่�มือ่ยูจ่รงิ 
จะเป็นั้เหมืือนั้เกราะป้องก้นั้เมืื�อลิูกเกิดีปัญหาแลิะที่ำให้ลิูกมื่ความืมื้�นั้คงที่างอารมืณ์

มีวินัยเชิงบวก
 พดูีคยุแลิะสู่ื�อสู่ารดีว้ยที่า่ที่แ่ลิะที่า่ที่างเช่งิบวก ปรบ้พฤตกิรรมืดีว้ยวนิั้ย้เช่งิบวก ไมืใ่ช่ก้ารลิงโที่ษ  เขา้ใจ
ลิกู ช่ื�นั้ช่มืแลิะปลิอบโยนั้แที่นั้การต่อว่าแลิะสู่้�งสู่อนั้ ตอบสู่นั้องลูิกอยา่งมื้�นั้คงแลิะต่อเนั้ื�อง จะช่ว่ยแก้ปัญหา
พฤติกรรมืให้คลิ่�คลิายไดี้โดียไมื่เกิดีผลิกระที่บก้บพ้ฒนั้าการดี้านั้อื�นั้ 

ควบคุมอารมณ์ติัวเอง
 พ่อแมื่เป็นั้ต้วอย่างการต้องเร่ยนั้รู้ที่่�จะควบคุมือารมืณ์แลิะไมื่แก้ปัญหาดี้วยการใช่้อารมืณ์ หากพ่อแมื่
สู่ามืารถควบคุมือารมืณ์ต้วเองไดี้ก็จะสู่ามืารถคุมืสู่ถานั้การณ์ที่่�เกิดีข่�นั้ไดี้ดี้วย

เคารพความแติกติ่างของลูก
 เดี็กทีุ่กคนั้เกิดีมืาแตกต่างก้นั้ พ่อแมื่ต้องปร้บที่้ศันั้คติในั้การเลิ่�ยงลิูก เข้าใจแลิะอย่าเปร่ยบเที่่ยบลูิก  
สู่่งเสู่ริมืลิูกไปในั้ที่ิศัที่างที่่�เหมืาะสู่มืเพื�อให้ลิูกประสู่บความืสู่ำเร็จในั้แบบที่่�ลิูกเป็นั้

ตดิตามฟัง	Dysfunctional Family	ได้ใน

รกัลกูคลบั	



 

	 วิิถีีชีีวิิต	 Indoor	Gen	ที่ี�กระที่บพััฒนาการเด็็ก	 พ่ัอแม่่ต้องรับม่ือ
อย่่างไร	และแนวิที่างการเปลี�ย่นสู่่	่Outdoor	Gen	 เพืั�อพััฒนาการที่ี�ด็ี 
ของล่ก	 โด็ย่รวิบรวิม่จากการพั่ด็คุุย่กับ	อาจารย์่ธาม่	 เชีื�อสู่ถีาปนศิิริ	 
อาจารย์่ประจำาสู่ถีาบันแห่่งชีาติเพัื�อการพััฒนาเด็็กและคุรอบคุรัวิ	
ม่ห่าวิิที่ย่าลยั่ม่ห่ดิ็ล	ราย่การรักลก่	The	Expert	Talk	

วิถิีชีีวีิติเด็ก็	Indoor	Generation
• 90% ของเวลาในชีีวิตอาศััยอย่�ในอาคาร
• เจอแสงแดดและส่ดอากาศัจากธรรมชีาติน้อย
• ร่้จักโลกธรรมชีาติผ่�านส่�อ
• ใช้ีเวลาอย่�หน้าจอ ส่�อ และเทคโนโลยีต�อวันเป็็นเวลานานและต�อเน่�อง
• มีของเล�น กิจกรรม ของใชี้ที�ทำาให้เด็กนั�งเน่อยนิ�ง
• มองธรรมชีาติแบบไม�เป็็นมิตร ไม�ป็ลอดภััย อันตราย 
   และพื้่�นที�กลางแจ้งมีน้อยลง

ที่ำาไม่กลาย่เป็น	Indoor	Generation	
	 •	การเข้า้ถึึงธรรมชาติมีิติน้ทุนุสูงู การไปที่่�เที่่�ยวตามธรรมชาติมร่าคา
แพงเม่�อเที่ย่บกบัความบนัเที่งิผ่า่นสื่่�อและอย่บ่า้น รวมถึงึพอ่แมม่ค่วามกลวั
กังวลธรรมชาติที่่�ควบคุมไม่ได้้
	 •	เทุคโนโลยีีเยี้ายีวน	น่าหลงไหล ที่ำให้้ร่้สื่ึกสื่นุก เพลิด้เพลิน ใช้งาน
แลว้สื่ามารถึตอบสื่นองความพึงพอใจได้ทั้ี่นที่ ่จงึไมอ่ยากออกไปที่ำกิจกรรม
นอกบ้าน 
	 •	 บ้้านสูะดวกสูบ้ายีและควบ้คุมได้ ไม่ว่าจะเป็นอากาศ แสื่ง กลิ�น 
ความเย็น เป็นพ่�นที่่�คอมฟอร์ที่โซนที่่�อย่่แล้วร่้สึื่กปลอด้ภััย สื่่วนพ่�นที่่�
ธรรมชาตินอกบ้านสื่กปกรก ม่เช่�อโรค ควบคุมไม่ได้้จึงที่ำให้้อยากอย่่ใน
บ้านมากกว่า ขณะที่่�ของเล่นชวนให้้ Stay in touch Stay indoor ที่ำให้้เด้็ก
ห้ยุด้นิ�งอย่่กับที่่� อย่่ในบ้านอย่่ในร่ม ขณะที่่�พ่อแม่ก็สื่นับสื่นุนเพราะร่้สื่ึกว่า
ปลอด้ภััย

Indoor 
Generation 



Outdoor Generation 
“เลีย้งยงัไงให้ห่างรุน่ในร่ม”
 รัูเ้ท่าทัน ตระหนั้ก้แลิะรูเ้ท่ี่าที่น้ั้แลิะเปล่ิ�ยนั้ความืคิดี 
ว่าธรรมืช่าติไมื่ใช่่ศั้ตรู แต่เป็นั้เครื�องมืือการเร่ยนั้รู้
สู่่งเสู่ริมืที่้กษะดี้านั้ต่างๆ ของลิูกไดี้
 พัาไป็พั่�นที�ป็ลูายเปิ็ด คอืพื�นั้ที่่�ที่่�เด็ีกสู่ามืารถเล่ินั้
ได้ีอยา่งอสิู่ระซั่�งสู่ว่นั้ใหญเ่ปน็ั้พื�นั้ที่่�ที่างธรรมืช่าต ิเด็ีก
จะมื่ความืคิดีสู่ร้างสู่รรค์ เพราะธรรมืช่าติที่ำให้เดี็ก
ต้องออกแบบแลิะสู่ร้างสู่รรค์การเลิ่นั้ดี้วยต้วเอง พ่อ
แมืต่อ้งจด้ีช่้�วโมืงการออกไปที่ำกจิกรรมืกลิางแจง้เปน็ั้
ประจำ
 Unplugged Play หยุดีกิจกรรมืท่ี่�ต้องเสู่่ยบ
สู่ายต่อวงจรอิเลิ็กที่รอนั้ิกสู่์ เข้าสูู่่ระบบอินั้เที่อร์เนั้็ต 
เปลิ่�ยนั้มืาเลิ่นั้แบบ Unplugged Play เพื�อกระตุ้นั้ให้
เดีก็ได้ีใช้่ท้ี่กษะท้ี่�งด้ีานั้ร่างกายแลิะสู่มือง

เรือ่งดีๆ 	เมือ่เป็น	Outdoor	Generation	
 เกิดทักษะการัคิด ที่้�งการคิดีแบบเช่ื�อมืโยงแลิะ
การคิดีวิเคราะห์ เพราะธรรมืช่าติมื่ความืเช่ื�อมืโยง
สู่้มืพ้นั้ธ์ก้นั้ เด็ีกจะเร่ยนั้รู้แลิะฝึ่กการมืองเห็นั้ความื
เช่ื�อมืโยงสู่้มืพ้นั้ธ์ต่อสู่ิ�งต่างๆ ไดี้ดี่หากอยู่ที่่ามืกลิาง
ธรรมืช่าติบ่อยคร้�ง
 กรัะตัุ้น้คว่ามีคิดสร้ัางสรัรัค์ ธรรมืช่าตไิม่ืปรงุแต่ง 
แลิะไม่ืสู่ำเร็จรูป เด็ีกต้องคิดีออกแบบสู่ร้างสู่รรค์
การเล่ินั้ด้ีวยต้วเองซ่ั�งช่่วยกระตุ้นั้ความืคิดีริเริ�มื 
(Initiative) ที่้กษะที่่�จำเป็นั้ในั้อนั้าคต
 สรั้างทักษะชีว่ิตั้  เพราะธรรมืช่าติไมื่สู่ามืารถ
ควบคุมืได้ี เด็ีกจะได้ีฝ่กึฝ่นั้ที่ก้ษะการช่่วยเหลืิอต้วเอง 
ฝ่ึกฝ่นั้การปร้บต้วแลิะวิธ่เร่ยนั้รู้ที่่�จะอยู่ก้บสู่ิ�งต่างๆ 
ซั่�งเป็นั้สู่่วนั้สู่ำค้ญที่่�จะช่่วยสู่ร้างที่้กษะช่่วิตให้เกิดีข่�นั้
 มีภีมูีคิุม้ีกัน การให้เด็ีกได้ีเล่ินั้ดิีนั้เล่ินั้ที่รายบ้างจะ
ช่่วยสู่ร้างสู่มืดุีลิให้กบ้ระบบภมูืคิุม้ืกน้ั้ในั้ร่างกายได้ีด่ี

“รุ่่�นในรุ่�ม ปััญหาใหญ�กรุ่ะทบอะไรุ่บ้าง”
	 •	 สุุขภาพร่่างกาย	 การอยู่่�ในอาคารตลอดเวลา 
ไม่�มี่กิจกรรม่เคล่�อนไหว ทำให้เกิดพฤติกรรม่เน่อยู่นิ�ง 
ต้นเหตุของโรค NCDs (กลุ�ม่โรคไม่�ติดต�อเร่�อรัง) และ
กระทบการทำงานของฮอรโ์ม่น ป่่วยู่ง�ายู่เพราะร�างกายู่
ไม่�ม่ีภู่ม่ิคุ้ม่กันตาม่ธรรม่ชาติ    
	 •	 พัฒนาการ่และการ่เร่ียนร่้� การเรียู่นร่้ผ่�านสื่่�อ
ดิจิทัล คลิป่วิดีโอสื่ั�น ทำให้เด็กไม่�เข้าใจความ่สื่ัม่พันธ์
และขาดการเช่�อม่โยู่งของสื่ิ�งต�างๆ สื่ม่าธิสื่ั�นและม่ี
ป่ัญหาด้านความ่จำ
 กระทบพัฒนาการทางสื่ม่อง ทกัษะการสื่่�อสื่าร การ
ควบคุม่อารม่ณ์ส์ื่ติปั่ญญาซ่ึ่�งล้วนเป็่นทักษะที�จำเป็่นใน
อนาคต

ตดิตามฟัง	Indoor Generation	ได้ใน

รกัลกูคลบั	
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Tips
บอกลาอาการขีล้มืตอนท้อง

  • จดบนัทกึช่วยได้ หาสู่มืดุีบน้ั้ที่ก่เพื�อจดีสู่ิ�งที่่�จะที่�าในั้แต่ลิะวน้ั้ 
หรอืจดีไว้เพื�อเตอืนั้ความืจ�าสิู่�งท่ี่�ต้องที่�าในั้อนั้าคต 

  •  พักผ่อนเพียงพอ การนั้อนั้อย่างเพย่งพอในั้แต่ลิะวน้ั้ จะที่�าให้
มือ่อกซิัเจนั้ไปเลิ่�ยงสู่มืองเพ่ยงพอ ช่่วยลิดีอาการข่�หลิงข่�ลิมืืได้ีดี ่
  • กนิให้ครบ	5	หมู ่เพื�อบ�ารงุสู่มืองของคณุแม่ืแลิะลิกูน้ั้อยในั้ท้ี่อง 
แลิะหากต้องกินั้วิตามืนิั้เสู่รมิืควรปรก่ษาคุณหมือก่อนั้นั้ะคะ

  •  ออกก�าลังกาย ช่่วยกระตุ้นั้การที่�างานั้ของสู่มืองให้ตื�นั้ต้ว
แลิะคลิายเครย่ดี ซั่�งควรออกก�าลิง้กายตามืความืเหมืาะสู่มืของอายคุรรภ์  
หรอืตามืที่่�คณุหมือแนั้ะนั้�า

20
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sex ติอนท�อง 
ต้อง safe

ท้องมีเซก็ซ์ได้? 
 ม่ืเซั็กซั์ไดี้ตามืปกติไปจนั้ถ่งใกลิ้คลิอดี หากม่ื 
ความืเสู่่�ยงที่่�จะคลิอดีก่อนั้ก�าหนั้ดีก็ควรงดีดี้วย
เช่่นั้ก้นั้
มเีซก็ซ์เป็นอันตรายต่อลกู? 
 อยากให้คุณแมื่ลิองจินั้ตนั้าการว่าลูิกท่ี่�อยู่ในั้
ที่้องก็คลิ้ายก้บก้อนั้หินั้ที่่�อยู่ในั้ลูิกโป่งใสู่่นั้��าแลิ้ว
ย้ดีใสู่่เข้าไปในั้ขวดีอ่กที่่หน่ั้�ง แลิะเจ้าขวดีท่ี่�ว่าก็ม่ื
ปากขวดีที่่�ปิดีแลิะแข็งแรงพอควร เวลิาท่ี่�ม่ืเซั็กซั์
ก้นั้ อว้ยวะเพศัของสู่าม่ือย่างมืากก็จะไปโดีนั้
แค่บริเวณปากขวดีเที่่านั้้�นั้ โอกาสู่ท่ี่�ลิูกจะไดี้ร้บ
อ้นั้ตรายนั้้อยมืาก
มเีซก็ซ์กระตุน้ให้เจบ็ครรภ์คลอด?	
 มื่หลิ้กฐานั้ที่างการแพที่ย์บอกว่าสู่ามืารถ
กระตุ้นั้ให้ปากมืดีลูิกสู่ร้างสู่ารเคมื่ต้วหนั้่�งที่่�ชื่�อว่า 

21 โพรสู่ตราแกลินั้ดีินั้สู่์ (Prostaglandins) เจ้าสู่ารที่่�
ว่านั้่�สู่ามืารถที่�าให้ปากมืดีลิูกนัุ้่มืข่�นั้แลิะกระตุ้นั้
ให้มืดีลูิกหดีร้ดีต้วไดี้ อย่างไรก็ตามืสู่ารท่ี่�สู่ร้างข่�นั้
มืานั้่�ก็ไมื่ไดี้มืากพอจนั้ที่�าให้เจ็บครรภ์คลิอดี
ท่าไหนด?ี	
 ในั้ช่่วงที่้องอ่อนั้ๆ จะมื่เซั็กซั์ก้นั้ที่่าไหนั้ก็ไดี้
ตามืปกติ แต่เมืื�อที่้องแก่ที่่าที่่�ไมื่ควรที่�าอย่างยิ�ง
ก็คือที่่าที่่�สู่ามื่ต้องนั้อนั้กดีท้ี่บหนั้้าที่้องคุณแมื่ 
เพราะหายใจไมื่ออก ที่่าที่่�นั้่าจะดี่กว่าคือที่่าที่่�คุณ
แมื่อยู่ข้างบนั้หรือเข้าที่างข้างหลิ้ง ที่่าโก้งโค้ง แต่
อย่าให้กระที่บกระเที่ือนั้ที่่�หนั้้าที่้อง

ข้อมูลโดย	 :	 รศ.	นพ.วิทยำ	ถิฐำพันธ์	ภำควิชำสูติศำสตร์-นรีเวชวิทยำ
คณะแพทยศำสตร์	ศิริรำชพยำบำล

5	ท่าเซก็ซ์	
ปลอดภัยส�าหรบัคนท้อง
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23 เรื�องติ�องรู� 
เมื่อเจาะน�้าคร�่า

  • เป็นั้วิธ่เพื�อตรวจความืผิดีปกติของโครโมืโซัมืที่ารก 
ตรวจเมืื�ออายุครรภ์ 16-18 สู่้ปดีาห์ โดียนั้�าเซัลิลิ์ของที่ารกที่่�
ลิอยอยูใ่นั้นั้��าคร��ามืาตรวจหาความืผดิีปกตขิองสู่ารพน้ั้ธุกรรมื
ที่่�อยู่ในั้เซัลิลิ์ 

  • การเจาะตรวจนั้��าคร��ามื่อ้ตราเสู่่�ยงต่อการแที่้งลูิก
ประมืาณ 1 ในั้ 350 ราย จ่งแนั้ะนั้�าการเจาะตรวจนั้��าคร��าในั้
คุณแมื่ที่่�มื่ความืเสู่่�ยงสูู่ง เช่่นั้ คุณแมื่มื่อายุเกินั้ 35 ปี หรือ
มื่ความืเสู่่�ยงท่ี่�จะมื่ลิูกที่่�มื่ความืผิดีปกติที่างโครโมืโซัมืหรือ
ปัญญาอ่อนั้

การดแูลหลงัเจาะน�้ำาคร�า่
 • งดีออกก�าลิ้งกาย ยกของหรือที่�างานั้หนั้้กภายหลิ้งเจาะ 1 ว้นั้ 
 • งดีมื่เซั็กซั์ภายหลิ้งเจาะ 2-3 ว้นั้ 
 • ถ้าผิดีปกติ เช่่นั้ ปวดีที่้อง มื่ไข้ มื่เลิือดีออกที่างช่่องคลิอดี ให้ร่บไปโรงพยาบาลิที่้นั้ที่่

Checklist
เช็กอาการ ซึมเศร้าหลังคลอด

		อำรมณ์เปลี่ยนแปลงง่ำย	หงุดหงิดง่ำย
		ร้องไห้โดยไม่มีสำเหตุ
		รู้สึกโกรธลูกโดยไม่ทรำบสำเหตุ	
		กังวลว่ำจะเลี้ยงลูกได้ไม่ดี
		กลัวว่ำจะต้องสูญเสียลูก
		รู้สึกผิดที่หำกมีควำมรู้สึกต่ำงๆ	ที่ไม่ดี

						กับตนเองและลูก
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รบัมือซมึเศร้าหลังคลอด
•  พูดคุยเปิดใจกับคนใกล้ตัว	

• เปลี่ยนบรรยำกำศ
• กินดี	นอนหลับสนิท	
• ท�ำกิจกรรมที่ชอบ	
• ปรึกษำคุณหมอ

Note : 
 ภาวะซัม่ืเศัร้าหล้ิงคลิอดี เกิดีจากการเปลิ่�ยนั้แปลิงที่างอารมืณ์  ซั่�งมืก้เริ�มื
มื่อาการต้�งแต่ว้นั้ที่่� 3 หลิ้งการคลิอดี สู่่วนั้ใหญ่จะเป็นั้อยู่นั้านั้ประมืาณ 7-10 
ว้นั้ แลิะอาการก็จะหายไปไดี้เองไดี้ภายในั้ 7-10 ว้นั้ ซั่�งในั้ที่างการแพที่ย์ถือว่า
อาการซัม่ืเศัร้าหลิง้คลิอดีนั้่�เป็นั้ภาวะปกตเินั้ื�องจากพบได้ีบ่อย สู่ามืารถหายได้ี
ในั้ระยะเวลิาไมื่นั้านั้
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Tips
นับลูกดิ้น

ลกูน้อยดิน้ตอนไหนบ้าง 
  • 18-20 สู่้ปดีาห์ เริ�มืดิี�นั้เบาๆ แลิะจะรู้สู่่ก 
ลิกูดีิ�นั้มืากที่่�สุู่ดีตอนั้ 32 สู่ป้ดีาห์หรอื 8 เดีอืนั้ 

  • ใกล้ิคลิอดีอาจจะไม่ืค่อยรูสู้่ก่ แต่โก่งต้วแที่นั้
เพราะพื�นั้ที่่�ดีิ�นั้นั้้อยลิงเรื�อยๆ 
ลกูน้อยชอบดิน้ช่วงนี้
  • แมื่หิวก็ดีิ�นั้อิ�มืก็ดีิ�นั้ เพราะลิ�าไสู่้จะม่ืการ 
บ่บต้วเสู่่ยงดี้งเมืื�อลิูกไดี้ยินั้เสู่่ยงก็จะดีิ�นั้มืากข่�นั้
ชอบดิน้กลางคืนมากกว่า 

  • จริงๆ ลิูกดิี�นั้ที่้�งว้นั้ค่ะ แต่ช่่วงกลิางคืนั้ 
คณุแม่ือยูนิ่ั้�งๆ จง่รูสู้่ก่ว่าลูิกดีิ�นั้มืากข่�นั้ บวกก้บการ
ใช่้พลิ้งงานั้นั้้อยลิงเลิือดีก็เลิ่�ยงลิูกในั้ที่้องมืากข่�นั้  
ไดี้อาหารมืากข่�นั้จ่งที่�าให้ดีิ�นั้แรง
การนับลกูดิน้ 

  • เริ�มืนั้้บเมืื�ออายุครรภ์ประมืาณ 28 สู่้ปดีาห์  

  • ประมืาณ 2 ช่้�วโมืง ดีิ�นั้ 10-15 คร้�ง ถือว่า
ปกติ หากลิูกไมื่ดีิ�นั้เลิยหรือดีิ�นั้นั้้อยลิง คุณแมื่ควร
พบคุณหมือดี่วนั้นั้ะคะ เพื�อร้บมืืออาการท่ี่�อาจจะ
เกิดีก้บลิูก

24
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 ช่วงท้องอ่อนๆ	ไม่ควรนอนคว�่ำกดทับหน้ำท้อง	

 เมือ่ท้องแก่มดลกูมขีนำดใหญ่ไม่ควรนอนหงำย	เพรำะมดลกูจะกดทบัเส้นเลอืดได้	 
	 	 ท�ำให้เลือดไหลกลับเข้ำสู่หัวใจ	เกิดอำกำรหน้ำมืดเป็นลม	

 ควรนอนตะแคงซ้ำยหรอืขวำกไ็ด้ในท่ำท่ีสบำย	เพือ่ให้กำรไหลเวยีนของเลอืดสะดวก

 หำกต้องนอนหงำยควรนอนให้หัวสูง	

 พลิกตัวช้ำๆ	 และใช้มือช่วยประคอง	 เพรำะน�้ำหนักมดลูกหนัก	กำรพลิกตัวเร็วไป 
	 	 ก็จะเกิดกำรดึงกระชำกเส้นเอ็นปีกมดลูก	อำจจะท�ำให้คุณแม่เจ็บได้

26

	 	 คุณแม่ลองเช็กอาการต่อไปน้ี	 เพื่อประเมินความเส่ียงครรภ์เป็นพิษของคุณแม ่
ในไตรมาสสดุท้าย

25 Checklist
เฝ้าระวังอาการครรภ์เป็นพิษ

หมายเหต ุ: 
 ครรภ์เป็นั้พิษคือ ภาวะแที่รกซั้อนั้รุนั้แรงระหว่างต้�งครรภ์ 
เช่่นั้ ไตวาย ไตที่�างานั้ผิดีปกติ เลิือดีออกระหว่างครรภ์ เลิือดี
ออกในั้สู่มือง นั้��าที่่วมืปอดี สู่่งผลิให้แมื่หรือที่ารกเสู่่�ยงเสู่่ย
ช่่วิตไดี้ โดียมืากพบในั้แมื่ที่่�อายุนั้้อยกว่า 20 ปี หรือมืากกว่า  
35 ปี เป็นั้ต้นั้ไป

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

	 	 ผลลพัธ์	:	หำกมีอำกำรมำกกว่ำ	3	ข้อ	
ควรพบคุณหมอเพื่อดูแลและรักษำ

Checklist
ลูกดิ้นกับท่านอนของแม่ท้อง

ข้อมูลโดย	นพ.อำนนท์	เรืองอุตมำนันท์	สูตินรีแพทย์	โรงพยำบำลมงกุฎวัฒนะ
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Tips
ฟิตแอนด์เฟิร์มหลงัคลอด

  • ท�างานบ้าน นั้อกจากเลิ่�ยงลูิกแลิ้ว 
กิจว้ตรประจ�าว้นั้นั้่�แหลิะค่ะต้วช่่วยหุ่นั้เฟิิร์มื แค่ 
เดีินั้อุ้มืเจ้าต้วนั้้อยเดิีนั้ไปเดิีนั้มืา กวาดีบ้านั้ถูบ้านั้ 
ที่�าแบบนั้่�ทีุ่กว้นั้ก็ถือเป็นั้การออกก�าลิ้งกายไปในั้
ต้วไดี้ทีุ่กว้นั้ค่ะ 

  • ให้นม เผาผลิาญแคลิอร่ไดี้สูู่ง

  • กินผลไม้สดแทนน�้าผลไม้
ในั้ผลิไมื้หลิายช่นั้ิดีอุดีมืดี้วยไฟิเบอร์ช่่วยในั้การข้บ
ถ่ายกินั้ผลิไมื้สู่ดีย้งไดี้ความืหวานั้ธรรมืช่าติดี้วยค่ะ 
 

27   • ลดแป้งและไขมัน ช่่วงนั้่�คุณแมื่ลิดี
อาหารประเภที่ไขมื้นั้ แป้ง แลิะไมื่กินั้หวานั้มืาก
นั้ะคะ ก็จะช่่วยให้นั้��าหนั้้กต้วลิดีลิงไดี้ง่ายข่�นั้

  • ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ เมืื�อเข้า
สูู่่เดีือนั้ท่ี่� 2 ให้ออกก�าลิ้งกายเบาๆ แลิะเดีือนั้ 
ที่่� 3 เริ�มืออกก�าลิ้งกายไดี้แรงข่�นั้ จนั้เมืื�อเข้าสูู่่
เดีือนั้ที่่� 4 คุณแมื่ก็สู่ามืารถออกก�าลิ้งกายมืากข่�นั้ 
ไดี้แลิ้วค่ะ

  • เลี่ยงยาลดความอ้วน เพราะต้วยา
สู่ามืารถซั่มืผ่านั้นั้��านั้มืไปย้งลิูกนั้้อยไดี้ จ่งอาจจะ
เกิดีอ้นั้ตรายก้บลิูก คุณแมื่จ่งควรหลิ่กเลิ่�ยง
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ดูแลแผลคลอด

ดแูลแผลคลอดธรรมชาติ
 

 1.ใช้น�า้แขง็ประคบบรรเทาอาการเจบ็ หลิง้คลิอดี 

ว้นั้แรก ให้ใช่้นั้��าแข็งประคบ ช่่วยให้เจ็บนั้้อยลิง แลิะลิดีอาการ

บวมื เช่็ดีที่�าความืสู่ะอาดีฝ่ีเย็บว้นั้ลิะประมืาณ 2 คร้�ง เพื�อ

ป้องก้นั้การอ้กเสู่บแลิะติดีเช่ื�อ ใช่้สู่�าลิ่ชุ่บนั้��าอุ่นั้เช่็ดีที่�าความื

สู่ะอาดีจากดี้านั้หนั้้าไปดี้านั้หลิ้งอย่างเบามืือ แลิ้วซั้บให้แห้ง

 2.ถ่ายหนักต้องระวัง ที่่องไว้ว่าเช่็ดีจากหนั้้าไปหลิ้ง

เที่่านั้้�นั้ ย้อนั้ศัรเมืื�อไรม่ืหว้งแผลิติดีเช่ื�ออ้กเสู่บไดี้ไมื่ยาก สู่่วนั้

เวลิาใช่้สู่ายช่�าระ เพื�อความืปลิอดีภ้ยที่ดีลิองฉ่ดีก่อนั้ แลิะควร

หลิก่เลิ่�ยงการฉ่ดีนั้��าโดีนั้แผลิโดียตรง เพราะอาจที่�าให้ฝี่เยบ็อ้าได้ี

 3.เปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ เมืื�อมื่นั้��าคาวปลิาออก

มืาก เพื�อให้แผลิแห้งสู่ะอาดีอยู่เสู่มือ ลิดีการสู่ะสู่มืเช่ื�อโรคจาก

ความืช่ื�นั้แลิะการติดีเช่ื�อที่่�อาจตามืมืาไดี้

 4.เดิน-นั่งให้ถูกวิธี ไมื่ควรฉ่กขา หรือนั้้�งข้ดีสู่มืาธิ 

เพราะแผลิฝ่ีเย็บที่่�ย้งบอบบางแลิะต้องดีูแลิอย่างระมื้ดีระว้งค่ะ

 5.สงัเกตแผลอยูเ่สมอ หากแผลิฝ่ีเย็บมื่อาการบวมื 

แดีง แผลิแยกออกจากก้นั้หรือเลิือดีไหลิ รู้สู่่กปวดีแลิะมื่อาการ

ไข้ร่วมืดี้วย อาจเป็นั้สู่้ญญาณว่า แผลิอาจเกิดีการอ้กเสู่บ ควร

ไปพบแพที่ย์เพื�อตรวจร้กษา

ดแูลแผลผ่าคลอด
 

 แผูลูผู่าตั้ัดจะห่ายภายใน 7-10 

ว่นั ส่ว่นอาการัเจบ็จะเป็็นเฉพัาะช่ว่ง 

3-4 ว่นัแรักห่ลูงัผู่าตัั้ดแลูะห่ายสนิท

ในช่ว่งรัะยะเว่ลูา 3 เดอ่นห่ลูงัผู่าตั้ดั 

 1.ตะแคงเพือ่ข้ึน-ลง	จาก
เตยีง หากต้องการนั้อนั้ ให้นั้้�งแลิ้ว

ค่อยๆ ใช่้ดี้านั้ข้างตะแคงลิงบนั้เต่ยง 

โดียใช่้มืือย้นั้ต้วไว้ สู่่วนั้ตอนั้ลุิกจาก

เต่ยงก็ตะแคงข้างแลิ้วค่อยๆ ย้นั้ต้ว

ข่�นั้มืา

 2.ปรับการนอนให้หัวสูง
ขึน้กว่าปกตเิลก็น้อย ช่่วยที่�าให้

แผลิไมื่ต่งเวลิานั้อนั้ เพราะหนั้้าที่้อง

จะหย่อนั้ บรรเที่าอาการเจ็บไดี้

28

คลปิ
คลอดธรรมชาติเอง

ทีบ้่าน
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พลังนมแม่ 
30 นาทีหลังคลอด

แม่ท�องเครียด
ส่งผลต่อลูกในครรภ์

สร้างฮอร์โมนแห่งความรกัให้แม่  
  ในั้ช่่วงหลิง้คลิอดีที่่�ระดีบ้ฮอร์โมืนั้ในั้ตว้แม่ืเริ�มืลิดีลิง ธรรมืช่าติ
กไ็ด้ีให้ลูิกที่่�เพิ�งคลิอดีออกมืา ช่่วยแม่ืในั้การเพิ�มืปรมิืาณฮอร์โมืนั้ท่ี่�
สู่�าคญ้คอืเมืื�อนั้�าที่ารกแรกเกดิีมืาวางลิงบนั้อกแม่ื ผวิหนั้ง้ที่่�สู่ม้ืผสู้่
กน้ั้ ปากของลิกูที่่�เริ�มืหาแลิะเลิย่บริเวณเต้านั้มืแม่ื กระท้ี่�งสู่ายตา
ลิูกที่่�สู่บตาก้บแมื่ จะช่่วยให้แมื่ม่ืการหลิ้�งฮอร์โมืนั้ออกซั่โตซิันั้ 
เพิ�มืมืากข่�นั้
สร้างระบบดดูซมึอาหารท่ีดใีห้ลกู
  การให้ลิูกดีูดีนั้มืแมื่ต้�งแต่ระยะแรก หรือช่่วง 30 นั้าท่ี่แรก
หล้ิงคลิอดี ช่่วยให้ระบบการดีูดีซั่มือาหารของลิูกดี่ข่�นั้ ซั่�งการ
ให้นั้มืแมื่ต้�งแต่ช่่วงแรกๆ ย้งม่ืผลิระยะยาวต่อระบบที่างเดีินั้
อาหารของลิูกดี้วย เพราะในั้ขณะท่ี่�ลูิกดีูดีนั้มืแมื่ เต้านั้มืแมื่จะ
หลิ้�งฮอร์โมืนั้ของระบบที่างเดีินั้อาหารออกมืาถ่ง 19 ช่นั้ิดี เช่่นั้ 
Gasrtrin ,Cholecystokinin ซั่�งฮอร์โมืนั้เหลิ่านั้่� จะกระตุ้นั้การ
เจริญเติบโตของเยื�อบุผิวที่างเดีินั้อาหารของลิูก ที่�าให้มื่การเพิ�มื
พื�นั้ผิวการดีูดีซั่มือาหารให้มืากข่�นั้
การหล่ังฮอร์โมนออกซีโตซนิ	30	นาทหีลังคลอด
  ในั้ต้วที่ารกเองก็มื่การหล้ิ�งฮอร์โมืนั้ออกซั่โตซิันั้ระดี้บสูู่งสูุ่ดี
ในั้ช่่วง 30 นั้าที่่หลิ้งคลิอดีดี้วย แลิะย้งคงระด้ีบสูู่งไปอ่กอย่าง
นั้้อย 4 ว้นั้หลิ้งคลิอดี

29

30

ผลดีของการมีระดับออกซีโตซินสูง 
ในช่วงหลังคลอด 
	 ●	ช่วยทำ�ำให้แม่ผ่อนคลำย ลดควำม เครียดและ 
ช่วยให้มดลกูหดตวัได้ดขีึน้
	 ●	ลดกำรตกเลอืดหลงัคลอด ซึง่ในระยะตัง้ครรภ์
ใกล้คลอดจะมีฮอร์โมนเอสโตรเจน ช่วยทำ�ำให้มีกำร
เพิ่มจ�ำนวนตัวรับฮอร์โมนออกซีโตซิน (Oxytocin 
Receptor) ทำี่มดลูก เพื่อเตรียมมดลูกให้หดตัว 
ตอบสนองต่อออกซโีตซนิได้ดขีึน้ จงึตกเลอืดน้อยลง
	 ●	ลดอัตรำกำรเต้นของหัวใจ และลดควำมดัน
โลหิต เพรำะฮอร์โมนออกซีโตซินจะออกฤทำธิ์เป็น
ฮอร์โมนของระบบหัวใจด้วย

  ภาว่ะเครัยีดของแม่ีท�าให้่สารัเคมีแีลูะฮอร์ัโมีนที�เกดิจาก
คว่ามีเครีัยดห่ลัู�งออกมีามีาก ส่งผูลูให้่เส้นเลูอ่ดที�ไป็ยงัมีดลููก
แลูะรักเกดิการัห่ดตัั้ว่ ป็ริัมีาณ์ออกซเิจนที�ส่งไป็ยงัลููกในท้อง
ลูดน้อยลูง

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

 ท�าไมต้องอยูไ่ฟ? ช่่วยร้กษา ป้องก้นั้ ฟิื้นั้ฟิู 
แลิะสู่่งเสู่ริมืสุู่ขภาพ ให้อว้ยวะสู่่วนั้ต่างๆ กลิ้บเข้า
สูู่่สู่ภาพปกติ เช่่นั้ ช่่วยให้มืดีลิูกเข้าอู่ ข้บของเสู่่ยที่่�
ค้�งค้างภายในั้ร่างกายหลิ้งคลิอดี ร้กษาแผลิฝ่ีเย็บ 
ป้องก้นั้การติดีเช่ื�อ แลิะปร้บระดี้บความืร้อนั้ ความื
เย็นั้ภายในั้ร่างกายให้อยูใ่นั้สู่ภาวะสู่มืดีลุิ ซ่ั�งในั้ระยะ
ยาวจะช่่วยในั้เรื�องของอาการหนั้าวสู่ะที่้านั้โดียไมื่
ที่ราบสู่าเหตุ
 ต้องอยู่ไฟตอนไหน?  สู่ามืารถอยูไ่ด้ีในั้ช่่วง 
3 เดีือนั้แรกหล้ิงคลิอดีค่ะ แต่สู่ม้ืยก่อนั้เมืื�อคุณแมื่
คลิอดีเสู่ร็จจะให้อยู่ไฟิเลิย แต่ปัจจุบ้นั้จะรอให้แผลิ
หายก่อนั้ สู่�าหร้บคุณแมื่ท่ี่�คลิอดีธรรมืช่าติบางคนั้
หล้ิงคลิอดี 7 ว้นั้แผลิหายกส็ู่ามืารถอยู่ไฟิได้ี แต่ถ้าผ่า
คลิอดีก็อาจต้องรอเป็นั้เดีือนั้ หรือดีูความืพร้อมืที่าง
ด้ีานั้ร่างกายของคณุแม่ืเป็นั้หลิก้ค่ะ เพราะหลิง้คลิอดี
คณุแม่ือาจมืไ่ข้ ร่างกายอ่อนั้ล้ิา บางคนั้แผลิสู่นั้ทิี่แล้ิว
ก็จริง แต่ร่างกายย้งไมื่พร้อมื

ข้อควรระวัง
 • คุณแมื่หลิ้งคลิอดีที่่�มื่อาการของโรคหอบหืดี โรคห้วใจ แลิะโรคเบาหวานั้
ควรระมื้ดีระว้งในั้การเข้ากระโจมื เพราะอาจเป็นั้ลิมืไดี้
 • หลิ้งจากเข้ากระโจมืแลิ้ว ควรดีื�มืนั้��าอุณหภูมืิปกติประมืาณ 1 ถ้วย

 ระยะเวลาในการอยูไ่ฟ?	 ในั้ปัจจบุ้นั้นั้ยิมืใช้่
บรกิารอยูไ่ฟิจากโรงพยาบาลิ หรอืศันูั้ย์บรกิารแพที่ย์
แผนั้ไที่ย ซั่�งระยะเวลิาในั้การอยูไ่ฟิ จ่งข่�นั้อยูก้่บความื
พร้อมืของแต่ลิะคนั้ แต่อย่างนั้้อยควรอยู่ไมื่ต��ากว่า 
7 ว้นั้ จะที่�าให้ไดี้ผลิดี่ค่ะ

31
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	 พ่อแม่ทุกคนต่ำงกต้็องกำรเล้ียงดูลกูให้มคีวำมสุข	 เตบิโต	 และสำมำรถเอำตวัรอดในสงัคม
ปัจจุบันได้	 ในฐำนะพ่อแม่จึงจ�ำเป็นต้องมีหลักคิดเพื่อสร้ำงควำมมั่นใจในกำรเลี้ยงดูลูกอย่ำง 
เหมำะสม	และสอดคล้องกบัไลฟ์ุ้สไตล์ของแต่ละครอบครวั	
	 พฒันำกำรทกุด้ำนของลกูในแต่ละช่วงวัย	จ�ำเป็นต้องได้รับกำรกระตุน้	 ส่งเสรมิ	 และฝึกฝน 
ท้ังเร่ืองวนิยัเชงิบวก	(Positive	Discipline)	และทกัษะสมอง	EF	(Executive	Functions)	รวมถงึ 
เร่ืองอืน่ๆ	ท่ีต้องเฝ�ำระวงัตำมวัย	กำรดแูลเอำใจใส่	และกำรได้รบัควำมรกัจำกพ่อแม่	จะท�ำให้ลกูน้อย
เติบโตได้อย่ำงสมวยั	และสำมำรถอยูใ่นสงัคมได้อย่ำงมคีณุภำพ

Hello Newborn (0-1 Year)

นมแม่ดีที�สุด
  “นมีแม่ี ค่อสุดยอดอาห่ารัที�ดีที�สุดของทารัก” นมีแม่ีมีี 
สารัอาห่ารัจ�าเพัาะที�นมีอ่�นเทยีบเคยีงไม่ีได้    
  1. เสู่ริมืสู่ร้างภูมืิคุ้มืก้นั้โรค ที่�าให้ลิ�าไสู่้ที่�างานั้ไดี้ดี่มื่สู่าร 
นั้วิคลิโ่อไที่ด์ีช่่วยให้เยื�อบลุิ�าไสู้่เจรญิเตบิโตเรว็ ม่ื Tlymphocyte 
จ้บเช่ื�อโรคท่ี่�มืาเกาะเยื�อบุผิว ลิดีอ้ตราเสู่่�ยงเสู่่ยช่่วิตจากโรค 
ติดีเช่ื�อที่างระบบหายใจแลิะโรคอุจจาระร่วง 
  2. ลิดีโอกาสู่เป็นั้ภูมิืแพ้ให้ก้บที่ารกที่่�กินั้นั้มืแมื่ ที่้�งภูมิืแพ้
ผวิหนั้ง้ หอบ หดืี ลิดีความืเสู่่�ยงเป็นั้เบาหวานั้   
	 	 3. เสู่ริมืการเร่ยนั้รู ้ ให้พลิง้เซัลิล์ิสู่มืองที่�างานั้เตม็ืศัก้ยภาพ 
มื่กรดีไขมื้นั้ไมื่อิ�มืต้วโมืเลิกุลิสู่ายยาวเพื�อการเจริญของเนั้ื�อเยื�อ 
ประสู่าที่แลิะจอประสู่าที่ตา

32
เคลด็ลบัให้นมแม่ได้ส�าเร็จ
 ●	นั้มืแมื่ลิ้วนั้-6 เดีือนั้แรก ให้ดีูดีนั้มื
แมื่ที่้นั้ที่่หลิ้งคลิอดี หรือภายในั้ 1 ช่้�วโมืง 
หลิ้งคลิอดี
 ●		ให้บ่อยเท่ี่าท่ี่�ต้องการ หากประเมิืนั้
ความืต้องการลิูกนั้้อยย้งไมื่ถูก หลิ้กการ
เบื�องต้นั้คือให้นั้มืลิูกบ่อยเที่่าที่่�ต้องการ
 ●	 	 ให้นั้มืทุี่กๆ 2-3 ช่้�วโมืง ช่่วงแรก
เกดิีครบ 1 เดีอืนั้จะเริ�มืกนิั้นั้มืห่างข่�นั้เป็นั้
ที่กุๆ 3-4 ช่้�วโมืง แลิะครบ 3 เดืีอนั้จะเริ�มื
กินั้นั้มืห่างข่�นั้โดียเฉพาะมืื�อดี่ก
 ●	15 นั้าท่ี่เพ่ยงพออิ�มื ซั่�งมื้กดูีดีนั้มื
หมืดีเต้าแรกในั้เวลิา 5-7 นั้าที่่
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นมแม่เกบ็อย่างไรให้ได้นาน
 • แยกเกบ็ในั้กล่ิองเพื�อไม่ืให้ปะปนั้กบ้อาหาร 
  อื�นั้ๆ ในั้ตูเ้ยน็ั้

 • อณุหภมูื-ิ20 องศัาเซัลิเซัย่สู่ หรอืที่่�เรย่กว่า 
  ตู้ Deep Freeze เก็บไดี้นั้านั้ 1 ปี

 • ช่่องแช่่แข็งของตู ้เย็นั้ 2 ประตูเก็บไดี้ 
  นั้านั้ 3-6 เดีือนั้ (ข่�นั้อยู่ก้บเปิดี-ปิดีบ่อย 
  หรือไมื่)

 • ช่่องแช่่แข็งของตู้เย็นั้ประตูเด่ียว เก็บไดี้ 
  นั้านั้ 1-3 เดีือนั้ (ข่�นั้อยู่ก้บเปิดี-ปิดีบ่อย 
  หรือไมื่)

 • เก็บที่่�ช่่องธรรมืดีาเก็บไดี้นั้านั้ 7 ว้นั้

นมแม่แช่แข็ง
ประโยชน์ยังเป๊ะ

33
 มีีการัศึกษาวิ่จัยออกมีาแลู้ว่ว่่านมีแมี่แช่
แข็งที�เก็บไว่้ในตัู้้เย็น มีีป็รัะโยชน์มีากมีาย สิ�ง
ที�อาจลูดลูงไป็บ้างค่อว่ิตั้ามีินบางตั้ัว่ แตั้่ยังคง
มีีสารัอาห่ารัส�าคัญแลูะมีีเซลูลู์เมี็ดเลู่อดขาว่ 
สารัภูมีิคุ้มีกัน เอ็นไซมี์ ฮอรั์โมีน แลูะสารัตั้้าน
มีะเรั็ง

รูไ้ด้อย่างไรว่านมแม่ยงัดอียู่
   เพราะนั้มืแม่ืเป็นั้อาหารที่่�มืช่่ว่ติ เตม็ืไปด้ีวย
เมื็ดีเลิือดีขาวแลิะคุณสู่มืบ้ติพิเศัษอื�นั้ๆ มืากมืาย
ที่่�ไมื่เสู่่ยง่าย แต่อาจมื่การแยกช่้�นั้ ซั่�งเป็นั้เรื�อง
ปกติ แต่ถ้าลิ้กษณะของนั้��านั้มื กลิิ�นั้ รสู่ เปลิ่�ยนั้ไป 
เช่่นั้ ข้นั้เหมืือนั้นั้มืเปร่�ยว มืก่ลิิ�นั้ รสู่เปร่�ยว ควรที่ิ�ง

นมแม่แช่แขง็ละลายให้ลกูกินอย่างไรดี
 • นั้��านั้มืแมื่จากช่่องแช่่แข็งมืาไว้ช่่องตู้เย็นั้ 
  ธรรมืดีาล่ิวงหน้ั้า 1 คนืั้ เพื�อให้นั้มืลิะลิาย 
  ไปเอง เมืื�อลิะลิายแล้ิวควรให้ลิกูกนิั้ให้หมืดี 
  ในั้ 24 ช่มื. แลิะไม่ืควรกลิบ้ไปเกบ็แช่่แข็งอก่

 • แต่ถ้าลูิกต้องการกินั้นั้มืที่้นั้ที่่ ให้นั้�าแกว่ง 
  ในั้นั้��าอุน่ั้ประมืาณ  2-3 นั้าที่ ่ เพื�อให้นั้มืลิะลิาย 
  แลิ้วให้ลิูกกินั้ไดี้เลิย
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Tips
 ●	นั้อกจากปรมิืาณนั้มืแลิะจ�านั้วนั้คร้�งที่่�ลิกูต้องกนิั้ในั้แต่ลิะวน้ั้ คอืแต่ลิะคร้�ง
ควรให้นั้านั้ไมื่นั้้อยกว่า 20-30 นั้าท่ี่ แลิะให้นั้มือย่างนั้้อย 8 คร้�งต่อว้นั้  
ซั่�งจ�านั้วนั้คร้�งจะลิดีลิงเมืื�อเดี็กโตข่�นั้ 
 ●	สู่ิ�งที่่�คุณแมื่ต้องหมื้�นั้สู่้งเกตเจ้าต้วนั้้อยอยู่เสู่มือคือ ให้ลิูกไดี้กินั้อิ�มื นั้อนั้
หลิ้บสู่บาย ไมื่งอแง นั้��าหนั้้กข่�นั้ตามืเกณฑ์ก็เพ่ยงพอแลิ้วค่ะ

Note : ให้นั้มืไมื่เกินั้ 4 ออนั้ซั์แลิะแบ่งตามืมืื�อนั้มืตามืว้ย เช่่นั้ 6-8 มืื�อต่อว้นั้

ปรมิาณน้�้ำาน้มทีลู่กน้้อยต้องการใน้แต่ละวัน้

ลูก	1	ปีขึน้ไป
วันละ 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
=

  แมื่หลิ้งคลิอดีจะมื่นั้��านั้มืประมืาณ 30 ซั่ซั่. (หรือ
เฉลิ่�ยต้�งแต่ 7-123 ซัซ่ั.่) ต่อวน้ั้ ต่อมืาจะค่อยๆ เพิ�มืข่�นั้
เป็นั้ 70 ซัซ่ั.่ เป็นั้ 100 ซ่ัซั.่ จนั้เป็นั้วน้ั้ลิะ 200-300 ซ่ัซั.่ 
มืากน้ั้อยตามืความืบ่อยของการกระตุน้ั้ การดีดูีท่ี่�ถูก
วิธ่แลิะความืรวดีเร็วในั้การเริ�มืให้ลิูกกินั้นั้มืแมื่ 
  จนั้กระท้ี่�งถ่งว้นั้ที่่� 5 นั้มืแม่ืจะเพิ�มืปรมิืาณข่�นั้เป็นั้
ประมืาณ 500 ซัซ่ั.่ต่อวน้ั้ จะเป็นั้ช่่วงที่่�คุณแม่ืเริ�มืรูสู้่ก่
ว่าเต้านั้มืต่งค้ดีแลิะนั้��านั้มืเริ�มืมื่มืากข่�นั้ สู่ิ�งที่่�ควรที่�า
คอืการให้ลูิกกนิั้นั้มืบ่อยๆ อย่างน้ั้อยว้นั้ลิะ 8-12 คร้�ง 
เพื�อกระตุ้นั้ให้มื่นั้��านั้มืมืากข่�นั้แลิะเพ่ยงพอสู่�าหร้บ
เจ้าต้วนั้้อยค่ะ

ปริมาณนม
ที่ลูกน้อยต้องการใน 1 วัน34

10	ผกัสมนุไพร
เรยีกน�า้นมแม่
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ดแูลเมือ่ลกูชกั
	 ●			ต้�งสู่ติเพื�อร้บมืือก้บอาการของลิูก
 ●	 ระว้งศั่รษะลิูกฟิาดีพื�นั้หรือกระที่บสู่ิ�งของจนั้เลิือดีออกในั้สู่มือง
	 ●		จ้บลิูกนั้อนั้ตะแคงข้างในั้ที่่�อากาศัถ่ายเที่ หากเป็นั้อาการช่้กจากไข้อาการจะ 
  ค่อยๆ ทีุ่เลิาลิง
	 ●		พาลิูกสู่่งโรงพยาบาลิที่้นั้ที่่

ข้อมลูโดย	:	พญ.สิรขิวญั	โกศลเจรญิพันธ์ุ	กมุำรแพทย์โรงพยำบำลเกษมรำษฏร์	ประชำชืน่

  ชกัเพราะมไีข้สงู	: มืก้เกดิีจากการตดิีเช่ื�อไวร้สู่ เช่่นั้ 
Roseola Infantum ที่�าให้ลิูกนั้้อยมื่ไข้สูู่ง ไอ มื่นั้��ามืูก ที่้อง
เสู่่ย อาเจ่ยนั้ ซั่มื กินั้ไดี้นั้้อย มื่ผื�นั้แดีงที่้�วต้ว แมื้จะแค่เป็นั้
หว้ดีแต่หากลิูกนั้้อยมื่ไข้สูู่งก็ที่�าให้ช่้กไดี้
  ชกัทัง้ตัว	 : มือ่าการแข็งเกรง็ กระตุกไม่ืรูสู้่ก่ อาจมื่
ปัสู่สู่าวะอจุจาระราดี ตาเหลืิอก นั้��าลิายฟูิมืปาก ก้ดีฟัินั้ ก้ดีลิิ�นั้
  ชกัเพยีงบางส่วนของร่างกาย	 : เช่่นั้ แขนั้ 
ข้างเดีย่ว ขาข้างเดีย่ว กระตกุ เกรง็ อาจเป็นั้อาการของการ
ติดีเช่ื�อในั้สู่มือง โรคลิมืช่้ก รวมืถ่งการมื่ไข้มืากระตุ้นั้ให้ช่้ก
  แมื้อาการช่้กไข้ที่่�ว่าไมื่รุนั้แรง ควรร่บพาลูิกไปพบ 
แพที่ย์เพื�อตรวจวินั้ิจฉ้ยแลิะร้กษาอย่างที่้นั้ที่่วงที่่ต่อไป

  อาการัชกัพับได้บ่อยในเดก็ที�มีอีายุ 
3 เด่อน-5 ป็ี ซึ�งเด็กมีีโอกาสชักได้ง่าย 
ซึ�งเกิดขึ�นได้จากห่ลูายสาเห่ตัุ้ แลูะเมี่�อ
ชักแลู้ว่พั่อแมี่ตั้้องรัับมี่ออย่างไรั  

รับมือลูกชัก35
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First Meal
มื้อแรกของเบบี้

  6 เด่อนขึ�นไป็ ลููกคว่รัได้รัับอาห่ารั
เสรัิมีเพัิ�มีเตั้ิมีจากนมีแมี่ เพัรัาะการัด่�มีนมี  
อย่างเดียว่ สารัอาห่ารัไมี่เพัียงพัอตั้่อการั
เจรัิญเตั้ิบโตั้แลูะบ�ารัุงสมีอง 
  1. เลิอืกอาหารเหลิว แลิะบดีให้ลิะเอ่ยดี
  2. ไมื่ปรุงรสู่
  3. ให้ปริมืาณเลิ็กนั้้อย 1-2 ช่้อนั้โต�ะในั้
มืื�อแรก 
  4. สู่ง้เกตปฏกิริยิาลิกูขณะกนิั้ หากลิกูตวด้ี
ลิิ�นั้เข้าปากแสู่ดีงว่าพร้อมืกนิั้ แต่หากย้งใช้่ลิิ�นั้
ดีนุั้ๆ แลิะไม่ืกลืินั้ คณุแม่ือาจจะต้องรอไปสู่ก้
ระยะเพื�อให้ลิกูพร้อมื 
  5. ให้อาหารที่่ลิะประเภที่ ไมื่ปะปนั้ก้นั้ 
เพื�อจะเช่็กไดี้หากลิูกเกิดีอาการแพ้
	 	 6.	 เริ�มืมืื�อแรกดี้วยอาหารมืื�อเช่้า หรือ
กลิางว้นั้แที่นั้มืื�อเย็นั้เพื�อเลิ่�ยงอาการที่้องอืดี
ในั้ตอนั้กลิางคืนั้

เทคนิคเตรียมความพร้อมส�าหรับอาหารมื้ำอแรก
 ●		นั้วดีเหงอืกลูิกเบาๆ เพื�อกระตุน้ั้การสู่ม้ืผ้สู่สู่ิ�งใหม่ื ช่่วยให้ลูิกกนิั้อาหาร 
  ไดี้ง่ายข่�นั้
 ●		ฝ่ึกลิูกดีื�มืนั้��าหรืออาหารอุณหภูมืิปกติ เพื�อกินั้อาหารไดี้ทีุ่กประเภที่
 ●		เลิือกอาหารที่่�ปลิอดีจากสู่ารเคมื่

36

  เมี่�อเข้าสูเ่ด่อนที� 3 เบบี�จะเรัิ�มีทิ�งรัะยะคว่ามีหิ่ว่
ห่่างขึ�นแลู้ว่ คุณ์แม่ีคว่รัลูองป็รับัลูดนมีมี่�อดกึ เพ่ั�อ
ให้่ได้นอนยาว่ด้ว่ยกนัทั�งคู ่แลูะช่ว่ยลูดปั็ญห่าเรั่�อง
ฟันผุูจากครัาบน��านมีที�ตั้ดิฟัน
  1. จ้ดีตารางการกนิั้นั้มืให้เหมืือนั้ก้นั้ที่กุวน้ั้
  2. เข้านั้อนั้ตามืเวลิาเดิีมื
  3. กนิั้นั้มืมืื�อก่อนั้นั้อนั้เพื�อลิดีความืหวิกลิางดีก่
  4. กอดี ตบก้นั้เบาๆ เพื�อให้นั้อนั้ต่อได้ีเอง ซั่�ง
คณุแม่ืต้องสู่�ารวจว่าลูิกไม่ืเฉอะแฉะจากผ้าอ้อมืเตม็ื
อจุจาระ ต้วร้อนั้ มืไ่ข้ หรอืยงุก้ดี 
  ช่่วงแรกอาจจะต้องใช้่เวลิาสู่ก้ระยะ คณุแม่ืต้อง 
ใจแข็งไม่ืคว้กเต้าให้ดูีดี ที่�าซั��าอย่างต่อเนืั้�อง ลิกูจะเร่ยนั้รู้ 
แลิะสู่ามืารถนั้อนั้เองโดียไม่ืต้องตื�นั้มืากินั้นั้มืมืื�อด่ีกค่ะ

4 วิธีดีๆ
เลิกนมมื้อดึก37
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5 อาหารเสริม
สมองลูกน้อย38

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�ารุง

สายตาและระบบประสาทส่วนกลาง  
พบมากในปลาทะเล ไข่แดง อะโวคาโด้ 
และธัญพชื เป็นต้น

4วติามินบ	ี12 
ช่วยเสริมสร้างการท�างาน
ของระบบประสาทและสมอง 
มใีนอาหารทะเล ตบั ชสี นม 

และไข่ เป็นต้น

3ธาตุเหลก็ 
ช่วยน�าออกซเิจนในเลอืด
ไปเลี้ำยงสมองและร่างกาย
ให้ท�างานได้อย่างเต็มที่ 

พบในตับ เนื้ำอสัตว์ ผักใบเขียว และ
ธญัพชื เป็นต้น

กรดอะมโินจ�าเป็น 
 เป็นหน่วยย่อยของโปรตีน 

ซึ่งเป็นสารตั้ำงต้นของสาร
สื่อประสาท ช่วยให้สมอง

ท�างานได้ดี พบในเนื้ำอสัตว์ นม ไข่ และ
ธญัพืช เป็นต้น

5
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รักห�ามอุ�ม...40

39
กระตุน้กล้ามเน้ือ 
  การนวดยังเป็นการออกก�าลังกายที่ลูกได้ขยับข้อต่อ กระตุ้นกล้ามเนื้ำอและ
พฒันาการของลูกน้อยไปพร้อมกนัด้วยค่ะ

ลดภาวะลมในท้องลดอาการท้องผูก
  ช่วยยืดกล้ามเนื้ำอส่วนท้อง ท�าให้ลูกน้อยรู ้สึก 
ผ่อนคลาย หลบัง่าย หลบัสบาย หลบัลกึ

คลายการร้องโคลกิ
  มีการสนันิษฐานว่าสาเหตหุนึง่ทีท่�าให้เดก็ร้องโคลกิเกดิจาก
อาการไม่สบาย มีลมในท้อง

ช่วยพัฒนาอารมณ์และจติใจ
  ให้ทารกได้รูส้กึผ่อนคลายจากภาวะเครยีด ความเจบ็ปวด และ
สามารถปรบัตวัต่อสิง่แวดล้อมใหม่หลงัคลอด

ส่งเสรมิพัฒนาการสมอง 
  การนวดกเ็ป็นวธีิการกระตุน้อย่างหนึง่ทีช่่วยส่งเสรมิเซลล์สมองให้แตกเครอืข่าย

4.อุม้ลกูนอนจนพ่อแม่หลับ  
  คณุพ่อคณุแม่บางคนอุม้ลกูจนหลบั ท�าให้ลมืระมดัระวงัศรีษะของ
ลกู หากอุม้พาดบ่าลกูอาจจะหลบัคอพบัเป็นอนัตรายต่อกล้ามเนื้ำอคอ

3.อุม้เข้าเอวเป็นเวลานาน 
  หากอุม้ท่าเข้าเอวแบบนี้ำนานๆ เจ้าตวัเลก็มีโอกาสกล้ามเนื้ำออกัเสบ 
หรอืมีปัญหาขาถ่างจากกระดกูทีบ่ดิเบี้ำยว

2.อุม้ลกูในท่าทีค่อพบั 
  ควรสังเกตลูกตลอดว่าคอพับลงมาจนท�าให้คางติดหน้าอกหรือ
เปล่า เพราะท�าให้หายใจไม่สะดวก

1.อุม้เขย่าหรืออุม้โยน 
  เพราะจะท�าให้เลอืดออกในสมอง

นวดผ่อนคลาย
ลกูน้อยสบายตวัอารมณ์ดี (เทคนคิการนวดสัมผสัสามารถท�าให้ลกูน้อย 
รูส้กึสบายตวัและผ่อนคลาย)
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 • นั้วดีบริเวณรอบลิานั้นั้มืเบาๆ หลิ้ง
จากผ่านั้ไตรมืาสู่แรกของการต้�งครรภ์ 
เพื�อช่่วยให้ห้วนั้มืโผลิ่ออกมืา

 • หลิ้งจากคลิอดีลิูกแลิ้ว ให้ลิูกกินั้นั้มื
ตอนั้ที่่�เต้านั้มืไม่ืคด้ีตง่มืากเพราะลิานั้นั้มื
จะนั้ิ�มือยู่ ลิูกจะดีูดีไดี้ถ้าเราช่่วยประคอง
เต้านั้มืให้ดี่ 

 • ใช้่อปุกรณ์ดีง่หว้นั้มื คณุแม่ืลิองนั้วดี
ลิานั้นั้มืโดียการใช้่ปลิายนั้ิ�วกดีเบาๆ ตามื
รอยขอบลิานั้นั้มืแล้ิวคลิง่หว้นั้มืสู้่กครูก่่อนั้
ให้ลิกูกินั้ อาจใช้่อปุกรณ์ดีง่หว้นั้มืมืาช่่วย
กไ็ด้ีแต่อย่ารนุั้แรงจนั้เป็นั้แผลิ

หัวนมบอด
ก็ให้นมลูกได้

อปุกรณ์ช่วยคุณแม่

● เคร่ืองป๊ัมนมมีคณุภาพ จะช่วยลดเวลาและการใช้แรงบีบ
● ป๊ัมนมให้ไวทีสุ่ด ป๊ัมได้ทนัทหีลงัคลอด เพ่ือให้น�้ำานมยิง่เพ่ิมปริมาณขึ้ำน
● มวีนิยั ถ้าเป็นไปได้ควรป๊ัม 8-10 ครั้ำงใน 1 วนั หรอืเท่ากบัจ�านวนลกูดดู
●	เวลาทองคอืตอนเช้า เพราะเป็นช่วงท่ีร่างกายผลิตน�้ำานมได้มาก 
 (ช่วงตี 3-5 โมงเช้า)
●	หากเริม่ป๊ัมแต่น�้ำานมไม่มา อย่าเพิง่ล้มเลกิ ให้ป๊ัมไปอย่างต่อเน่ืองจนครบ  
 15 นาท ีและเมือ่ครบ 3 เดอืน สามารถป๊ัมนมเพิม่ได้ครั้ำงละ 20-30 นาที
●	ป๊ัมให้เกลี้ำยงเต้า ลดอาการเต้านมคัด และกระตุ้นการสร้างน�้ำานมใหม่
●	ปรกึษาศนูย์นมแม่ใน รพ.ใกล้บ้าน หากมีปัญหาการป๊ัมนม เช่น หวันม 
 แตก คัด เจบ็ 
●	งดเครียด คุณแม่ควรผ่อนคลาย พักผ่อน ดื่มน�้ำา และกินอาหารให้ 
 ครบ 5 หมู่

เคล็ดลับ
คุณแม่นักปั๊ม
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●	แผ่นครอบหวันม	(Nipple	Shield) 
  อปุกรณ์นี้ำมข้ีอเสยีหรอืข้อควรระวงัหลายอย่างเพราะ

ลูกอาจติดดูดจากแผ่นครอบ ท�าให้น�้ำานมอาจลดลง
เพราะการกระตุน้น้อยกว่า มโีอกาสหวันมเป่ือยเป็น 

เชื้ำอราได้มากกว่าถ้าล้างไม่สะอาด ซึ่งลูก
อาจมีอาการท้องร่วงจากสิง่สกปรกนั้ำนได้  
จงึต้องท�าความสะอาดก่อนและหลงัอย่างดี

●	อปุกรณ์ดงึหัวนม	(Nipple	Puller) 
  ลักษณะคล้ายปั๊มนมมือที่มีจุกยางแดงให้
บบี ให้ดงึหัวนมขึ้ำนมา อปุกรณ์นี้ำไม่แนะน�าให้ใช้
เพราะมีแรงดึงทีแ่รงเกนิไป ถ้าจ�าเป็นกใ็ช้บบีเบาๆ 
เท่านั้ำน อยากแนะน�าให้ใช้เป็นกระบอกฉีดยาขนาด 
20 มล. ตัดปลายแทนเพราะแรงดึงจะอ่อนโยน
ตามน�้ำาหนกัทีเ่ราคุมได้มากกว่า

●	ปทมุแก้ว	(Breast	Shells)   
  พลาสตกิชนดิแขง็ครอบหวันม ใช้
ในกรณทีีห่วันมบอดบุม๋ จะใส่หลงัจาก
การบริหารหัวนมให้ยืดชี้ำออกมาก่อน 

นวดท�าวันละ 2-3 ครั้ำง ส่วนใหญ่ท�าหลัง
อาบน�้ำาแล้วใส่ปทมุแก้วครอบไว้เพราะมรูีให้

หัวนมโผล่ขึ้ำนข้างใน เมื่อสวมทับด้วยยกทรง
ก็จะท�าหน้าที่นวดลานนมให้นิ่ม หัวนมจะยืดออกมา 
สามารถใช้ได้หากหัวนมแตกมีแผล เพื่อให้หัวนมไม่ไปถู
กบัเสื้ำอยกทรง

42

ข้อมูลโดย	:	มีนะ	สพสมัย	พยำบำลผดุงครรภ์และผู้เชี่ยวชำญเรื่องกำรให้นมแม่
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	 ไม่ค่อยเล่น	นอนอย่ำงเดยีว	ไม่สนใจสิง่รอบตวั	

 ไม่ยอมกิน	 ไม่ว่ำจะนมหรืออำหำรเสริม.. . 
	 	 แหวะออกมำหรือถ่ำย	อำจจะเกดิควำมผดิปกต	ิ
	 	 เกีย่วกบัทำงเดินอำหำร

 ดูดนมเปลี่ยนไป	 ดูดน้อยลง	 ดูดนำนกว่ำ 
	 	 ปกต	ิหรอืดดูแล้วมอีำกำรหอบ

 งอแง	ร้องกวน	ร้องบ่อย	

 ไม่ขับถ่ำย	 มีอำกำรท้องอืดบวม	 ถ้ำลูกเคย 
	 	 ถ่ำยทุกวนั	2-3	วนัไม่ถ่ำย	ไม่ผำยลมเลย	กบัมแีต่ 
	 	 ท้องอืดบวม	ดไูม่สบำยตวั	หรอือำเจียน

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศรนีครนิทร์

Checklist
ลูกป่วย?43  ปำกและแก้มแดงจำกเดิม	อำจจะเกิดจำกพิษไข้ 

	 	 หรอืผิวหนงัอักเสบ

 ตวัเยน็	ปลำยมอืปลำยเท้ำเขยีวคล�ำ้	และซมึ

  เสียงลมหำยใจ	สังเกตดูว่ำลูกหำยใจล�ำบำก 
	 	 มเีสยีงดังหรอืหำยใจถีม่ำก	อำจมปัีญหำหำยใจ 
	 	 ไม่สะดวกหรือมีสิ่งติดขวำงทำงเดินหำยใจ	 
	 	 รบีเช็กคอและจมกูของลกู	หำกไม่พบสิง่ผิดปกติ	

 มีเสมหะสีเขียวหรือเหลือง	 เสมหะมีสีขำวขุ่น 
	 	 แสดงว่ำตดิเช้ือไวรสั

 ตวัร้อนมไีข้	อณุหภมู	ิ37.5-38.4	องศำเซลเซยีส	 
	 	 ซึง่ลูกมกัจะซมึลงและไม่ค่อยกนิอำหำร
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 เบบี�สามีารัถฝึักให้่นอนเป็็นเว่ลูาได้ เรัิ�มีตั้ั�งแต่ั้
ช่ว่งอายุ 6-8 สัป็ดาห่์แรักเลูยนะคะ
 1.นอน	และตืน่เวลาเดมิๆ สู่ง้เกตว่าถ้าเริ�มื
ง่วง เช่่นั้ ขย่�ตา งอแง ฉวยโอกาสู่กลิ่อมืนั้อนั้เลิยค่ะ 
 2.ปิดไฟแยกเวลากลางวันกลางคืน 
เดี็กแรกเกิดีย้งแยกเวลิาไมื่ไดี้ สู่ร้างสู่ภาพแวดีลิ้อมื
ดี้วยความืมืืดีแลิะความืเง่ยบนั้ะคะ 
 3.กล่อมต่อไม่รอให้ต่ืน หากลิูกผวา หรือ
ร้องไห้ตื�นั้ ให้ตบก้นั้เบาๆ กอดี แต่ไมื่อุ้มืออกจาก
ที่่�นั้อนั้ เพื�อฝ่ึกให้ลิูกนั้อนั้ต่อโดียไมื่ต้องตื�นั้ข่�นั้มืา 
 4.Calm	Down	ก่อนนอน อ่านั้นิั้ที่านั้  
ฟิังเพลิง ร้องเพลิง ที่�ากิจกรรมืเบาๆ ก่อนั้นั้อนั้เพื�อ
ให้ลิูกสู่งบ 

เบบี� 0-1 ปี 
วัยแห่งการนอน 

4 อปุสรรคต่อการนอน
 1.นั้อนั้ยาวกลิางวน้ั้ ตื�นั้มืาเล่ินั้กลิางคนืั้ ลิองปร้บปรงุบรรยากาศัในั้การนั้อนั้
ให้เง่ยบสู่งบ
 2.ปัญหาตื�นั้บ่อยกลิางด่ีก แก้ที่่�สู่าเหตุ เช่่นั้ ไมื่สู่บายต้ว เป็นั้หว้ดี เป็นั้ไข้  
หิวนั้มื ที่้องอืดี หรือช่ื�นั้แฉะ 
 3. ไมื่มื่ที่่าที่่ง่วงแมื้ถ่งเวลิานั้อนั้ ไมื่ควรร่บพาลิูกเข้านั้อนั้เร็วเกินั้ไปเวลิา 
เข้านั้อนั้ที่่�เหมืาะสู่มืคือต้�งแต่ 1-2 ทีุ่่มืเป็นั้ต้นั้ไป
 4.ง่วงแต่ก็ไมื่ยอมืนั้อนั้ ลิดีสู่ิ�งเร้า สู่ิ�งกระตุ้นั้ จ้ดีสู่ภาพแวดีลิ้อมืใหมื่แลิะ 
ปรบ้ตารางนั้อนั้แลิะตื�นั้ให้เป็นั้เวลิาประจ�า

 5.ออกก�าลังกาย ออกแรงระหว่างว้นั้
กระตุน้ั้ให้ลูิกเล่ินั้ เพื�อให้ลูิกรูสู้่ก่เหนืั้�อยแลิะนั้อนั้หลิบ้
สู่นั้ิที่ในั้ช่่วงกลิางคืนั้ 
 6.ไม่ให้ดูดนมจนหลับ ให้ลิูกกินั้นั้มืให้อิ�มื
ก่อนั้แลิ้วหลิ้บค่ะ อย่าปลิ่อยให้ดีูดีนั้มืจนั้หลิ้บเพราะ
จะที่�าให้ฟิันั้ผุ

44
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วัคซีนจำาเป็น 
ของลูกน้อย

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

 รูก่้อนเลอืกยาลดไข้ให้เจ้าตัวเลก็ 
	 ●	 	ยาลิดีไข้สู่�าหรบ้เดีก็ควรเป็นั้ตว้ยาพาราเซัตามือลิ ใช้่ในั้ปริมืาณท่ี่�เหมืาะสู่มื
	 ●		ไม่ืควรม่ืยาท่ี่�ลิกูแพ้ในั้ตูเ้พื�อป้องก้นั้การหยบิผิดี
	 ●		ตูย้าหรอืกล่ิองยาเดีก็ ควรแยกกบ้ของผูใ้หญ่เพื�อป้องกน้ั้การหยิบนั้�ามืา 
  ใช้่งานั้ผิดี

45
วคัซนีจ�าเป็นและวคัซนีเสริมของลกูน้อย

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�าให้ฉีดเขม็ที ่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

ฉดีทั้ำงหมด 3 เขม็ โดย 2 เข็มแรก ฉดีห่างกนั 1-4 สัปดาห์ 
และฉีดกระตุ้นเขม็ที ่3 หลังจากเข็มที ่2 นาน 1 ปี

ถ้าได้รับครั้ำงแรกต้องฉดี 2 เขม็ ห่างกนัอย่างน้อย  
4 สัปดาห์ สามารถป้องกนัไข้หวดัใหญ่ได้ 75-90%

ฉดีแล้วมภีมูคุ้ิมกนัขึ้ำนสูงและอยูไ่ด้นานกว่า โดยฉดีเพียง 
2 เขม็ ห่างกนั 1 ปี

ยาสามัญ 
ส�าคัญประจ�าบ้าน46

ข้อมลูจำก	:	สมำคมโรคติดเชือ้ในเด็กแห่งประเทศไทย

ตารางวคัซนีปี	61
ลกูต้องฉดีอะไรบ้าง

	เช็กด่วน!!
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  Working Memory = จ�าเพื�อใช่้งานั้ จดีจ�า
แยกแยะเสู่่ยงหรือภาพที่่�แตกต่างไดี้
  Shift	&	Cognitive	Flexibility	= ยดืีหยุน่ั้ 
ความืคดิี ก�าหนั้ดีการออกเสู่ย่ง เหน็ั้ความืสู่ม้ืพน้ั้ธ์ของ
แบบเสู่่ยงที่่�แตกต่างแลิะเลิือกใช่้เสู่่ยงเอง
  Focus/Attention = จดีจ่อใสู่่ใจ ม่ืสู่มืาธกิบ้
เสู่่ยงที่่�ไดี้ยินั้ 
  พฒันาภาษา
  ลูิกไดี้รู ้จ้กภาษาแลิะจดีจ�าค�าศั้พที่์ใหมื่ๆ แลิะ
พ้ฒนั้ากลิ้ามืเนั้ื�อมื้ดีเลิ็กจากการที่่�หยิบ จ้บ สู่้มืผ้สู่
หนั้้งสู่ือ ซั่�งเป็นั้การที่�างานั้ประสู่านั้ก้นั้ของมืือแลิะ
สู่ายตาที่่�จะกระตุ้นั้ให้สู่มืองมื่การที่�างานั้ที่่�ดี่

แค่ “อ่านนิทาน” 
ก็สร้างทักษะสมอง EF

อ่านแบบไหนด ี 
	 ●	นั้้�งบนั้ต้ก จ้บมืือลิูกช่่�ไปตามืรูปภาพ ที่�าให้ลิูกเกิดีการจดีจ�า 
ภาพเช่ื�อมืโยงก้บค�าศั้พที่์
	 ●	ขณะพลิิกหนั้้งสืู่อไปมืา รูปแลิะเสู่่ยงท่ี่�เปลิ่�ยนั้ไป เรื�องราวที่่�
เปลิ่�ยนั้ไป จะช่่วยให้เดี็กๆ สู่ามืารถที่่�จะปร้บโฟิก้สู่ไปเรื�องอื�นั้ไดี้
	 ●	สู่ร้าง Attachment  เกดิีความืรก้ ความือบอุน่ั้ สู่ร้างความืไว้ใจ
ซั่�งก้นั้แลิะก้นั้ ช่่วยให้ลิูกมื่อารมืณ์ที่่�มื้�นั้คง

47

รูจ้กั
ทกัษะสมอง	EF

ให้มากขึน้
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แรกเกดิ-3	เดือน	: 
	 ●	 ของเลิ่นั้สู่่สู่้นั้สู่ดีใสู่แลิะคว้า 
  จ้บไดี้ ของเลิ่นั้ที่่�สู่ามืารถติดี  
  บริเวณเต่ยงหรือเปลิไดี้ 
 ●	 มื่เสู่่ยงดีนั้ตร่หรือเสู่่ยงกรุ�งกริ�ง  
  ช่่วยเสู่ริมืพ้ฒนั้าการที่างสู่ายตา  
  แลิะการไดี้ยินั้

เลือกของเล่น
ไม่ใช่แค่เล่นๆ

10 จุดเสี�ยงในบ�าน 
ต้องป้องกัน

เตยีงนอน	:	
ต้องที่�าราวก้นั้ตก ไมื่ปลิ่อยให้ลิูกนั้อนั้ 

คนั้เดี่ยวเพื�อป้องก้นั้การปีนั้เต่ยงจนั้ตกลิงมืา

โซฟา	:
ไมื่วางใกลิ้หนั้้าต่าง ป้องก้นั้เดี็กปีนั้ข่�นั้

ตูว้างของ	:
ควรหาอุปกรณ์ย่ดีติดีก้บก�าแพงให้มื้�นั้คง ไมื่ลิ้มืง่าย

มมุโต๊ะ	:
หาที่่�ครอบก้นั้เดี็กช่นั้กระแที่ก

ลิน้ชัก	:
ปิดีลิ็อกให้สู่นั้ิที่ ไมื่ให้ลิูกเปิดีเองไดี้

พืน้บ้าน	:
เก็บกวาดีอยู่เสู่มือ ป้องก้นั้ลิูก

หยิบของช่ิ�นั้เลิ็กๆ เข้าปาก

ปลัก๊ไฟ	:
หาที่่�ครอบปลิ้�กหรือติดีต้�ง

ให้สูู่งพ้นั้จากมืือเดี็กเลิ็ก

บนัได	:
ก้�นั้ที่างข่�นั้ลิงบ้นั้ไดีไว้

ห้องน�า้	อ่างน�า้	:
ปิดีประตูให้สู่นั้ิที่ 
ป้องก้นั้เดี็กจมืนั้��า

ขวดสารเคมต่ีางๆ	:
เก็บในั้ที่่�มืิดีช่ิดี ไมื่เปิดีหรือหยิบไดี้ง่าย

4-6	เดอืน	: 
 ●	 ของเลิ่นั้กระตุ้นั้การเคลิื�อนั้ไหวร่างกายไดี้ 
  มืากข่�นั้ เนั้้นั้ของเลิ่นั้ที่่�คว้าจ้บถนั้้ดีข่�นั้ ขณะ 
  ที่่�ฟิันั้เริ�มืข่�นั้ แลิะมืองเห็นั้ช่้ดีข่�นั้ เลิือก 
  ของเลิ่นั้ที่่�เหมืาะก้บพ้ฒนั้าการ เช่่นั้ ยางก้ดี  
  รถลิาก

7-9	เดอืน	: 
 ●	 บลิ�อกอ้นั้เลิ็กๆ ที่รงสู่่�เหลิ่�ยมื หนั้้งสู่ือที่่�มื่ภาพสู่วยงามืสู่ดีใสู่ 
 ●	 หนั้้งสู่ือผ้าที่่�แต่ลิะหนั้้ามื่พื�นั้ผิวต่างๆ ให้ลิูกจ้บสู่้มืผ้สู่

10		เดอืน-1	ปี	: 
  ●	 ของเล่ินั้ท่ี่�เหมืาะก้บว้ยนั้่� คอืของเล่ินั้ 
   ท่ี่�ม่ืล้ิอ จะสู่ร้างแรงจงูใจให้ลูิกเคลิื�อนั้  
   ตว้ไปจบ้ไปเข็นั้

48

49
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 พั่�นฐานทางอารัมีณ์์ที�ตั้ิดตัั้ว่เด็กทารักมีา
นั�นมีผีูลูมีาจากกรัรัมีพัันธ์ุีแลูะสภาพัแว่ดลู้อมี 
ขณ์ะที�อยูใ่นครัรัภ์ ท�าให้่เจ้าตั้วั่เลูก็ของเรัาเมี่�อ
คลูอดออกมีาแสดงพัฤตั้กิรัรัมีห่ร่ัอมีพีั่�นอารัมีณ์์
ที�แตั้กต่ั้างกนัออกไป็ แต่ั้ทั�งนี�ถ้าคณุ์พ่ัอคณุ์แม่ี
เข้าใจแลูะป็รัับว่ิธีีการัเลีู�ยงดูอย่างเห่มีาะสมี  
ลูกูเรัากจ็ะไม่ีใช่เด็กที�เลูี�ยงยากอกีต่ั้อไป็
 เข้าใจลูิก ก่อนั้อื�นั้ต้องเข้าใจก่อนั้ว่าลิก้ษณะ
พื�นั้ฐานั้ที่างอารมืณ์ หรอื Temperament ปรากฏ
ไดี้ในั้ว้ยที่ารกต้�งแต่แรกเกิดี เป็นั้แนั้วโนั้้มืท่ี่�เด็ีก
จะแสู่ดีงออก ตอบสู่นั้องต่อสู่ิ�งแวดีลิ้อมืหรือ
ต่อคนั้ที่่�เข้ามืาเร้า ซั่�งจะมื่รูปแบบซั��าๆ แลิ้วจาก
งานั้วิจ้ยสู่ิ�งเหลิ่านั้่�จะติดีต้วไปจนั้โต คุณพ่อคุณ
แมื่อาจต้องมื่ความืไวในั้การสู่้งเกตว่าลูิกเราม่ื
พื�นั้ฐานั้อารมืณ์แบบไหนั้ โดียสู่้งเกตจากการ
แสู่ดีงออกของเดี็ก เช่่นั้ การกินั้ การนั้อนั้ การ
แสู่ดีงออกที่างอารมืณ์

 พื�นั้ฐานั้ของเดี็ก โดียที่้�วไปแลิ้วเราจะแบ่ง
ออกไดี้เป็นั้ 3 กลิุ่มืคือ 
 1. เดก็เลูี�ยงง่าย 
 2. เดก็เลูี�ยงยาก 
 3. เดก็ที�ต้ั้องใช้เว่ลูาป็รับัตัั้ว่
 เดีก็กลิุม่ืที่ารกท้ี่�งหมืดีที่่�ที่�าการวจิย้มืาที่้�วโลิก
พบว่า 65% จะมืล่ิก้ษณะแสู่ดีงออกแบบเดีย่วคอื
ไม่ืเลิ่�ยงง่าย กเ็ลิ่�ยงยาก ไม่ืกต้็องใช้่เวลิาปรบ้ตว้ 
แล้ิวก็อก่ 35% รวมืปะปนั้ๆ ก้นั้ระหว่าง 3 แบบนั้่� 
บางคร้�งก็ดูีเลิ่�ยงง่าย บางคร้�งกต้็องใช้่เวลิาในั้บาง
สู่ถานั้การณ์ ในั้บางคร้�งกดู็ีเลิ่�ยงยาก ซั่�งในั้ 65% 
จะม่ื 40% เป็นั้เด็ีกเลิ่�ยงง่าย 10% เป็นั้เด็ีกเลิ่�ยง
ยาก แลิะ 15% เป็นั้เด็ีกต้องใช้่เวลิาปรบ้ตว้ นั้้�นั้
แสู่ดีงว่าโดียสู่ว่นั้ใหญ่แลิว้ที่ารกจะแสู่ดีงออกในั้
ลิก้ษณะท่ี่�เป็นั้เด็ีกเลิ่�ยงง่าย

ลูกนอนด่ก
เสี่ยงเตี้ย

เข�าใจ
แม้ลูกเป็นเด็กเลี้ยงยาก?

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมิตเิวช	ศรีนครนิทร์
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ท�าอย่างไรไม่ให้ลูกตวัเตี้ำย
	 ●		นั้อนั้หลิ้บให้เป็นั้เวลิา นั้อนั้เร็ว แลิะนั้อนั้ให้หลิ้บสู่นั้ิที่
	 ●		ตรวจเช่ก็สู่ขุภาพ วด้ีสู่่วนั้สู่งู ช่้�งนั้��าหนั้ก้เป็นั้ประจ�าที่กุเดีอืนั้ 
หากอาย ุ1 ปีคร่�ง สู่่วนั้สูู่งต��ากว่าเกณฑ์ ควรปรก่ษาแพที่ย์

 เด็กจ�าเป็็นตั้้องใช้โกรัทฮอรั์โมีน (Growth 
Hormone/GH) เป็็นส่ว่นส�าคญัในการัเจริัญเติั้บโตั้ 
ของเด็ก โดยเฉพัาะการัเพัิ�มีคว่ามีสงู ซึ�งฮอร์ัโมีน
ชนดินี� ผูลูติั้ในเว่ลูาที�ลูกูนอนห่ลัูบนั�นเอง
 โกรที่ฮอร์โมืนั้มืบ่ที่บาที่มืากในั้การให้ลูิกเตบิโต
สู่งูตามืวย้ ไม่ืแคระแกรน็ั้ ช่่วยให้เนั้ื�อเยื�อต่างๆ ในั้
ร่างกายแข็งแรง สู่ร้างภูมิืต้านั้ที่านั้ แลิะพ้ฒนั้า
สู่มืองจติใจ ให้มืค่วามืจ�าด่ีด้ีวย การปล่ิอยให้ลิกูอดี
นั้อนั้เท่ี่าก้บลิดีโอกาสู่ในั้การเจรญิเตบิโตเตม็ืที่่� เด็ีก
ที่่�อดีนั้อนั้จะมืแ่นั้วโน้ั้มืท่ี่�จะต้วเต่�ยกว่าเด็ีกท่ี่�ไม่ืได้ี
อดีนั้อนั้บ่อย

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

กระติุ�นพัฒนาการลูก 0-1 ปี : 
เล่นง่ายๆ ให้ประโยชน์กับลูกน้อย

  ป็กตั้ิแลู้ว่สะด่อจะแห่้งแลูะห่ลูุดไป็เอง
ภายใน 10 ว่ันห่ลัูงคลูอด รัะห่ว่่างนี�ตั้้องดูแลู
รัะวั่งอย่าให้่โดนน��า

ดูแลสะดือ
ให้เบบี้

 • ล้ิางมือืให้สู่ะอาดี ก่อนั้ที่ำความืสู่ะอาดีสู่ะดีอื
 • สู่วมืเสู่ื�อผ้าหลิวมื อากาศัถ่ายเที่ จะที่ำให้ตอ 
สู่ายสู่ะดืีอแห้งเรว็
 • ใสู่่ผ้าอ้อมืให้อยู่ต�ำกว่าตอสู่ายสู่ะดืีอ เพื�อ
ป้องกน้ั้การระคายเคือง
 • ไม่ืปิดีด้ีวยผ้าก�อซัหรอืผ้า ปล่ิอยให้แห้งเอง

 • ใช้่สู่ำลิ่ชุ่บแอลิกอฮอล์ิเช่็ดีที่่�สู่ะดีือออกแรง 
ที่ำความืสู่ะอาดีได้ีลิกูไม่ืเจบ็เพราะบรเิวณนั้้�นั้ไม่ืมื่
ความืรูสู้่ก่แต่ที่่�ร้องไห้เพราะตกใจ หากสู่ะดีอืลิกูเกิดี
อก้เสู่บ บวมืแดีง แลิะมืน่ั้�ำเหลิอืงไหลิ ควรรบ่พา
ไปพบแพที่ย์ 
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12	เดือน 
 • ชวนลกูเล่นบัตรภาพ สามารถเลอืกหมวดได้ตามต้องการ เช่น 
สตัว์ ผัก ผลไม้ หรอืของเล่น 
 • ฝึกลกูท�ากจิวตัรประจ�าวนั พร้อมอธบิายบอกว่า ก�าลงัท�าอะไร 
เพือ่ให้ลกูเรยีนรู้

10-11	เดอืน  
 • ฝึกหยิบจับ กระตุ้นกล้ามเนื้ำอมือแข็งแรง  
หาขนมหรอืผลไม้ชิ้ำนเล็กๆ ให้ลกูหยบิจบักนิเอง 
 • ตั้ำงไข่ล้ม ต้มไข่กนิ ชวนลูกยืน กระตุน้ให้เกาะยืน

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

6-7	เดอืน 
 • จับลูกนั่งตัก พิงหลังกับอกแม่ ใช้ลูกบอลกลมๆ แบบมีเสียง  
หรอืใช้ตุก๊ตาเป็นสือ่กลิ้ำงไปมา เพือ่กระตุน้ให้อยากไล่จับ ออกก�าลงักาย 
และเคลือ่นไหวมากขึ้ำน 
 • จับลูกนั่งตักอ่านนิทาน หาหนังสือนิทานภาพฝึกลูกน้อยน่ัง 
สร้างพื้ำน่ฐานรักการอ่าน และฝึกการใช้สายตา

4-5	เดือน 
 • หาของเล่นเขย่ามีเสียง หรือคุณแม่ส่งเสียงให้ลูก 
เลยีนแบบ เพือ่กระตุน้ให้เดก็หวัเราะและเคล่ือนไหว 
 • ถือของเล่นไว้ข้างหน้าเพื่อกระตุ้นการใช้กล้ามเนื้ำอ 
มดัเลก็ และมดัใหญ่  ถ้าเดก็นอนคว�า่ ให้วางของเล่นไว้ใกล้ๆ 
เพือ่ให้เขายนัตัวขึ้ำนไปหา

2-3	เดือน 
 • จั บ ข้ อ มื อ ดึ ง ใ ห้ ลุ ก นั่ ง 
ชวนให้มองผ่านกระจก ให้นอนหงาย
กระตุ้นให้ยกศีรษะขึ้ำนเพื่อพัฒนากล้า
มเนื้ำอคอและหลงั 
 • ใช้โมบายหรอืของเล่นสสีนัสดใส 
ห ล อ ก ล่ อ ใ ห้ ลู ก เ อื้ำ อ ม มื อ ค ว้ า 
กระตุน้กล้ามเนื้ำอมือและแขนได้ดี
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  ● สวมเสื้ำอผ้าที่บาง เพื่อระบายความร้อน และให ้
   ห่มผ้าบางๆ
  ● พกัผ่อนอย่างเพยีงพอ

ปราบไข� 
เจ้าตัวน้อย

   พับบ่อยในลููกว่ัย 8 เด่อน-2 ป็ี โดยจะห่ยุด
ห่ายใจไป็ชั�ว่ขณ์ะ (ไมี่เกิน 1 นาที) อาจท�าให่้เกิด
อาการัป็ากเขียว่ ตั้ัว่เขียว่ แลูะห่มีดสตั้ิไป็สักพััก 
เกิดได้จากห่ลูายสาเห่ตัุ้ เช่น ถูกขัดใจ อาการัรั้อง
กลูั�นไม่ีส่งผูลูกรัะทบกบัสขุภาพัของลูกู ยกเว้่นเดก็
ที�เป็็นโรัคห่ัว่ใจ ซึ�งสิ�งที�คุณ์พั่อคุณ์แมี่ตั้้องท�าเมี่�อ
ลููกรั้องกลูั�นค่อ แมี่ตั้้องตั้ั�งสตั้ิแลูะท�าใจให่้สงบ 
เพัรัาะอาการันี�ไมี่ได้ท�าอันตั้รัายกับลููกมีาก อย่า
กังว่ลูแตั้่ตั้้องรัับมี่อ

  • กอดีสู่้มืผ้สู่เพื�อปลิอบโยนั้ จะที่�าให้ลิูกรู ้สู่่ก
อบอุ่นั้ใจแลิะช่่วยบรรเที่าความืเจ็บปวดี

  • เบ่�ยงเบนั้ความืสู่นั้ใจของลูิก แที่นั้การห้ามืหรอื
ข้ดีใจลิูกตรงๆ อย่างเดี็ดีขาดี

  • ห้ามืเขย่าเพื�อให้ลิูกฟิื้นั้ อาจที่�าให้ลิูกเจ็บ

  • พ่อแม่ืควรอุม้ืกอดีเด็ีกไว้หรอืให้นั้อนั้ราบ เพื�อ
ป้องก้นั้การลิ้มืศั่รษะฟิาดีพื�นั้
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ร�องกลั�น
อันตราย54

  ● เช็ดตัวเมื่อลูกมีไข้สูง เพื่อช่วยลดอุณหภูมิ 
   ความร้อนในร่างกาย
  ● กนิอาหารเหลวหรอือาหารอ่อนๆ เช่น น�้ำาผลไม้
  ● สงัเกตอาการขาดน�้ำา เช่น อาเจยีน หรือท้องร่วง  
   ซึ่งเป็นอาการร่วมในระหว่างเป็นไข้ ควรกิน 
   เกลอืแร่ส�าหรบัเดก็
  ● สังเกตผื่นผิวหนัง หากมีผื่นขึ้ำน ควรปรึกษา 
   คณุหมอทนัที
  ● หากมไีข้สงูเกนิ 37.5 องศาเซลเซยีส ให้กนิยา 
   ลดไข้ส�าหรบัเดก็
  ● เลอืกยาน�้ำาชนดิแขวนตะกอน เพราะเป็นชนดิที่ 
   สามารถปรุงแต่งกลิน่และรสชาตทิีเ่หมาะกับเดก็  
   และออกฤทธิไ์ด้ดกีว่าเนือ่งจากตัวยาไม่ละลาย 
   ไปกบัน�้ำาทีเ่ป็นส่วนผสม
  ● หลกีเลีย่งยาแอสไพริน เพราะมีความเสีย่งในการ 
   เกดิภาวะ Reye’s Syndrome ซึง่ท�าให้เกดิภาวะ 
   สมองบวมและตบัถกูท�าลายได้
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 คุณ์พั ่อคุณ์แมี ่สามีารัถสังเกตั้ผู ่านการั
แสดงออกของเดก็ใน 4 ด้านห่ลูกัของพัฒันาการั 
ได้แก่ การัเคลู่�อนไห่ว่ การัใช้กลู้ามีเน่�อมัีดเล็ูก 
ภาษา แลูะทกัษะทางสังคมี
 การจะบอกว่าลิูกพ้ฒนั้าการลิ่าช่้ามื้กจะเป็นั้การ
เปร่ยบเท่ี่ยบก้บเดี็กปกติสู่่วนั้ใหญ่ ซั่�งมื่เกณฑ์ว่า
เดี็กแต่ลิะช่่วงว้ยที่�าอะไรไดี้บ้าง แต่การจะบอกว่า
พ้ฒนั้าการลิ่าช่้าหรือไมื่ ต้องดีูความืคืบหนั้้าของ
พฒ้นั้าการด้ีวย โดียท้ี่�วไปเราม้ืกใช้่เวลิาประมืาณ 2-4 
สู่ป้ดีาห์เป็นั้เกณฑ์อ้างองิความืคบืหน้ั้าของพ้ฒนั้าการ
 แต่หล้ิงจากนั้้�นั้อก่ 1 สู่ป้ดีาห์สู่ามืารถช่น้ั้คอได้ีดี่
กย้็งพอรบ้ได้ีครบ้ว่าที่น้ั้เดีก็คนั้อื�นั้ แต่หากถง่อาย ุ 3 
เดีือนั้แลิ้วย้งช่้นั้คอไมื่ไดี้แมื้จะไดี้ร้บการกระตุ้นั้หรือ
สู่่งเสู่ริมือย่างเหมืาะสู่มืแลิ้ว ตรงนั้่�จะเห็นั้ไดี้ว่าลิ่าช่้า
กว่าเดีก็สู่่วนั้ใหญ่ไปมืาก น่ั้าจะต้องพาลิกูไปพบกมุืาร-
แพที่ย์เพื�อประเมืนิั้
 นั้อกจากดีูพ้ฒนั้าการแต่ลิะดี้านั้เปร่ยบเท่ี่ยบ
เกณฑ์ของเดี็กสู่่วนั้ใหญ่แลิ้ว เราย้งต้องดีูพ้ฒนั้าการ
บางดี้านั้ควบคู่ก้นั้ไปดี้วยเพื�อประเมิืนั้ว่าเขามื่ความื

พัฒนาการลูก
ล่าช้าหรือไม่

ผิดีปกติหรือไมื่ เช่่นั้ เดี็กในั้ช่่วงว้ยเตาะแตะอายุ
ระหว่าง 1-2 ปี ซั่�งมืแ่นั้วโน้ั้มืว่าจะมืพ่ฒ้นั้าการด้ีานั้
ภาษาร่วมืก้บพ้ฒนั้าการดี้านั้สู่้งคมืลิ่าช่้า ก็นั้่าจะ
เป็นั้ปัญหามืากกว่าเดี็กว้ยเดี่ยวก้นั้ที่่�มื่พ้ฒนั้าการ
ดี้านั้ภาษาลิ่าช่้าเพ่ยงอย่างเด่ียว เพราะในั้กลุิ่มืที่่�
มื่พ้ฒนั้าการลิ่าช่้าที่้�งดี้านั้ภาษาแลิะสู่้งคมืในั้เวลิา
เด่ียวก้นั้สู่�าหร้บช่่วงว้ยนั้่�มื่โอกาสู่เสู่่�ยงที่่�จะเป็นั้กลิุ่มื 
โรคออทิี่สู่ซั่�มืไดี้มืากกว่าปกติ การสู่้งเกตว่าลิูกมื่
พ้ฒนั้าการปกติหรือไมื่ ควรสู่้งเกตเปร่ยบเที่่ยบก้บ
เกณฑ์ของเด็ีกสู่่วนั้ใหญ่ แลิะเปรย่บเที่ย่บความืเรว็ช้่า
ของตว้เขาเองในั้แต่ลิะด้ีานั้ ร่วมืกบ้สู่ง้เกตพฒ้นั้าการ
ด้ีานั้อื�นั้ควบคูไ่ปด้ีวย

  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

โคลิก
แม่ยังไหว

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

ข้อมูลโดย	:	รศ.นพ.พงษ์ศักดิ์	น้อยพยัคฆ์	
กุมำรแพทย์	ผู้เชี่ยวชำญด้ำนพัฒนำกำรและพฤติกรรม	

รองอธิกำรบดีมหำวิทยำลัยนวมินทรำธิรำช

56

57

45Rakluke Bookazine



58 Checklist
เช็กให้รู้พัฒนาการ ลูก 0-1 ปี

0-1	เดือน
ร่างกาย
 	ศีรษะไม่เล็กเกินไป ขนาดศีรษะใหญ่ ดูผิดรูป 
   เมื่อเทียบกับสัดส่วนร่างกาย
  น�้ำาหนักไม่น้อยกว่า 2 กิโลกรัม และเพิ่มขึ้ำน 
   เรื่อยๆ เมื่อได้รับนม
 	ถ่ายอุจจาระภายใน 24 ชั่วโมงหลังคลอด
  หายใจได้ดี ไม่มีไอ หรือตัวเขียว ไม่ชักตัวเกร็ง
   ปัสสาวะหรืออุจจาระวันละ 5-10 ครั้ำง
  	ผิวสีชมพูแดง ไม่เหลือง ดูดนมได้ดี
  อารมณ์และสังคม
 	ตอบสนองเมื่อได้ยินเสียงแม่พูดด้วย
 	สงบเมือ่แม่อุ้มกอด และหลบัง่ายเมือ่ได้ด่ืมนมแม่
  นอนหลับพักผ่อนเกือบทั้ำงวันหรืออย่างน้อย  
   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
 	เริม่จดจ�าใบหน้า ลักษณะท่าทางคนใกล้ชิดได้ 
  แสดงความเบื่อ หรืองอแง เมื่อต้องการ 
   ให้เปลี่ยนกิจกรรมที่ท�าอยู่

4-6	เดือน
ร่างกาย
  เมื่อจับในท่าคว�่ายกศีรษะขึ้ำนและเร่ิมยันตัว  
   เหยียดแขนขาตรงได้
  เริ่มพลิกคว�่า พลิกหงาย หรือกลิ้ำงตัวไปมาได้
 หากจับนั่ง จะเริ่มนั่งได้อย่างมั่นคงขึ้ำน
  เขยา่และยา้ยของทีถ่อืจากมอืหนึง่ไปอกีมอืได้
 อารมณ์และสังคม
  พยายามพลิกคว�่าหงาย แต่ท�าได้ช้า
 	ไม่พอใจ เมื่อคว้าสิ่งของที่ต้องการไม่ได้
  ส่งเสียงดังขึ้ำน เมื่อรู้สึกโกรธ 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
  ยันตัวเองลุกขึ้ำนยืนได้ บางคนเริ่มเต้นได้
  เมื่อยืนแล้วก้มลงหยิบของจากพื้ำนได้
  จับดินสอ หรือสีแท่งโตๆ ขีดไปมาได้
  ถอดกางเกง ดึงถุงเท้า หรือถอดหมวกได้
  แสดงออกว่าถนัดมือข้างไหนและใช้ข้างนั้ำน 
   หยิบจับของ
อารมณ์และสังคม
  แสดงอารมณ์ชัดเจน โกรธ ดีใจ กลัว 
  รู้จกัรัก ผกูพันกับพ่อแม่ และคนใกล้ชดิมากขึ้ำน
  ดีใจเมื่อเจอหน้าพ่อแม่ หลังจากแยกจากกัน
  สนใจเสียงเพลง และชอบฟังเพลง
การเรียนรู้
  สนใจเล่นเกมประเภทเชื่อมโยงกัน เช่น ต่อภาพ 
   จิ�กซอว์ ต่อบล็อก    
  สนใจตักกินอาหารด้วยตัวเอง เลือกสิ่งที่ชอบ 
   และไม่ชอบ
  รู้จักและจดจ�าอวัยวะของตัวเอง
  จ�าหนังสือที่ชอบและ รู้จักเลือกหนังสือที่สนใจ
  แสดงท่าทางเลียนแบบได้
 
  หากขอ้ใดท�าไมไ่ดก้ไ็มน่า่จะถอืวา่ลกูนอ้ยผดิปกติ
แต่อย่างใด แต่สามารถใช้เป็นตัวก�าหนดกิจกรรมที่
ควรส่งเสริมให้มากขึ้ำนได้

  เข้าใจกิจวตัรประจ�าวันได้มากขึ้ำน รูเ้วลาตืน่นอน 
    กินนม และเล่น

6-8	เดือน
ร่างกาย
  เริ่มคลานได้แล้ว และเอี้ำยวตัวได้
  ยนัตวัขึ้ำนจากท่านอนเป็นท่านัง่หรอืท่าคลานได้
  กินอาหารเหลวจากช้อนและเริ่มหยิบของเข้า 
   ปากได้เอง
  บางคนเริ่มนั่งได้เอง
  หยิบสิ่งของปา และถือของมือเดียวได้
อารมณ์และสังคม
  สนุกกับการเล่นจ๊ะเอ๋
  ส่งเสียงตะโกนเมื่อต้องการความสนใจ
  ติดแม่ กลัวการแยกจากกัน กลัวคนแปลกหน้า
  ร้องไห้หรือโวยวายเมื่ออยู่คนเดียว
  หงุดหงิดง่าย เมื่อฟันขึ้ำน
การเรียนรู้
  สนใจหยิบของมาวางซ้อนต่อกันหรือเล่น 
   บล็อกไม้ได้
  สนใจกระจกเงา และยิ้ำมเมื่อเห็นตัวเอง
  สนใจฟังเมื่อมีคนอ่านนิทานให้ฟัง

8-10	เดือน
ร่างกาย
  คลานคล่องแคล่ว และคลานขึ้ำนบันไดได้
  ปรบมือได้ และน�าของมาตีให้เกิดเสียงได้
  บางคนเริ่มนั่งได้เอง ลุกยืนและเกาะยืนได้
  หยิบบล็อกมาต่อกันได้
 อารมณ์และสังคม
  ร้องไห้เมื่อเจอคนแปลกหน้า หรือร้องตาม 
   เด็กคนอื่น
  สนุกกับการเล่นกับกระจกมากขึ้ำน ยิ้ำมหัวเราะ 
   กับตัวเองในกระจกได้นานขึ้ำน
  สนใจเล่นกิจกรรมที่แปลกใหม่มากขึ้ำน และเล่น 
   กับคนอื่นมากขึ้ำน
  อารมณ์ร่วมเริ่มชัดเจน
การเรียนรู้
  จ�าเกมที่เคยเล่นได้ และเรียกร้องเล่นอีก
  สนใจน�าของมาเขย่า เงี่ยหูฟัง และสังเกตว่า 
   เกิดอะไรขึ้ำน
  เริม่รูจั้กแก้ปัญหา เช่น น�าของซ่อนแล้วหาให้เจอ
  สนใจอวัยวะของตนเอง

เชก็ความมหัศจรรย์
ของลกูขวบปีแรก
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 	 สังเกตอาการแพ้อาหาร	อาการแพ้เกิดข้ึนได้
หลายทาง	ได้แก่ 

   ผวิหนงั เชน่ มผีืน่คนั ผวิแหง้ สาก หากมผีืน่คนั 
    ควรล้างหรือเช็ดให้สะอาดแห้งอยู่เสมอ 

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

   ระบบทางเดินหายใจ เสียงดังครืดคราด หายใจ 
    ไม่สะดวก อาการเรื้ำอรงัไม่หาย ถ้ารนุแรงอาจ 
    เป็นหอบหืด หากอาการเหมือนเป็นหวัด ควร 
    ดูดน�้ำามูกออกหรือล้างด้วยน�้ำาเกลือ

Checklist
ลกูเสีย่งแพ้อาหารหรอืไม่60

ป้องกันลูกน้อยแพ้อาหาร

   เริ่มกินอาหารทีละน้อย ทีละอย่าง

   หลีกเลี่ยงอาหารเสี่ยงแพ้ ได้แก่ อาหารทะเล  
    ถัว่ลสิง ของหมกัดอง ไข่ขาว และผลติภณัฑ์จาก 
    อาหารแปรรูปต่างๆ ฯลฯ

เวลานอนของหนู
0-1 ปี59

สเีขยีว่เข้มี สดี�า 
เรย่กว่า ข่�เที่า  
ในั้ช่่วง 1-3 วน้ั้ 
แรกเกดิี ป้องกน้ั้

อาการต้วเหลิืองไดี้

สเีขยีว่ป็นเห่ลู่อง 
(เขย่วมืากกว่า) 
จะเกดิีหลิง้ถ่าย
ข่�เที่า ผสู่มืข่�เที่า

เลิก็น้ั้อย

สเีห่ลูอ่งฟักทอง
ลิ้กษณะเหลิว 

เนั้่ยนั้ นัุ้่มื เป็นั้อ ่
ที่่�กินั้นั้มืแมื่

เป็นั้สู่่วนั้ใหญ่

สเีขยีว่เห่มีอ่นผูกั 
มื้กเกิดีเมืื�อไดี้ร้บ
นั้มืผสู่มื หรือแมื่

ร้บประที่านั้
ผ้กใบเข่ยวมืาก

สเีห่ลูอ่งป็นเขยีว่
(เหลิืองมืากกว่า) 
อาจบ่งบอกถ่ง
ความืเป็นั้กรดี
ในั้ที่้องลิูกนั้้อย

สเีห่ลูอ่งมีสัตั้าร์ัด
อมืสู่สู้่่มื เกดิีจากการ 

ดีื�มืนั้มืสู่่วนั้หน้ั้ามืากกว่า
นั้มืสู่่วนั้หลิง้  

ดีื�มืไม่ืหมืดีเต้า

สดี�า 
 เมืื�อพ้นั้ช่่วงข่�เที่าแล้ิว
อาจมืปั่ญหาในั้ระบบ
ที่างเดีนิั้อาหาร เช่่นั้ 

เลิอืดีออก

สขีาว่ซดี
ในั้ช่่วง 3 เดีอืนั้แรก 
อาจบอกถง่ความื
ผดิีปกตใินั้ท่ี่อนั้��าดี่ 

ควรให้แพที่ย์วนิิั้จฉ้ย

สีอุจจาระลูก 

บอกสุขภาพ61

สแีดงสด  
อาจเกดิีจากท้ี่อง
ผกู เป็นั้แผลิฉ่ก

ขาดีบรเิวณรทูี่วาร
หนั้ก้ หรอืแผลิ

ในั้ลิ�าไสู้่ 

ส่วนใหญ่ใช้เวลานอนกลางวนั 5 ชัว่โมง และ 10 ชัว่โมงในตอนกลางคนื ต่ืนน้อยลงในตอนกลางคนื  
เดก็บางคนสามารถเริม่นอนยาวได้

เริม่นอนกลางวันน้อยลง นอนกลางคนืยาวขึ้ำน รวมกนัแล้วใน 1 วนั จะนอนประมาณ 14 ช่ัวโมง นอนยาวได้
มากขึ้ำน บางคนตืน่ขึ้ำนมาเพยีง 1 ครั้ำง

นอนกลางวนัน้อยลง และนอนยาวมากขึ้ำนช่วงกลางคนื

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

48 Rakluke Bookazine



เลอืกซือ้คาร์ซตี
 1.	เลอืกพอดกีบัน�า้หนกัตวั และส่วนสงูของลกู เพือ่ให้ 
ลกูนัง่สบาย และทีส่ายรดัจะได้อยูใ่นต�าแหน่งทีถู่กต้อง 
ไม่รดัคอลกูให้อดึอดั หรอืถกูดงึรั้ำงตอนเกดิอบุตัเิหต ุและ
ไม่หลวมเกนิไป จนเด็กหลุดออกจากคาร์ซตีไปกบักระแทก
กบัส่วนต่างๆ ของรถ หรอืหลดุออกนอกตวัรถ
 2.	 เลือกที่ติดตั้งง่าย มีมาตรวัดช่วยให้การติดตั้ำง
ถกูต้อง ควรเลือกคาร์ซตีทีม่อีปุกรณ์ส�าหรับยดึคาร์ซตี 
เข้ากบัเบาะรถยนต์ทีไ่ด้มาตรฐาน สามารถตดิได้สะดวก
รวดเรว็และมคีวามปลอดภยัสงูสดุ
 3.เลอืกทีร่าคาเหมาะสม หากคุณแม่เลือกซื้ำอคาร์ซตี
ทีเ่หมาะสมกบัลูก มัน่ใจได้ว่าปลอดภยัเมือ่ใช้งานจรงิ มี
การรบัรองคณุภาพเชือ่ถือได้ เรือ่งราคาอาจไม่ต้องแพง 
เพยีงแต่ค�านึงถงึคณุภาพและความเหมาะสมกบัการใช้
งานกเ็พยีงพอ
 4.เลอืกทีน่�า้หนกัเบา หากจ�าเป็นต้องน�าคาร์ซีตเข้า
ออกรถบ่อยๆ คุณพ่อคุณแม่ควรเลือกที่มีน�้ำาหนักเบา
เคลือ่นย้ายสะดวก หรอืรุน่ทีส่ามารถปรบัเอนนอนได้กจ็ะ
ช่วยให้เจ้าตวัน้อยนอนหลบัสบายระหว่างเดนิทาง

ฝ่ึกลูกนั�งคาร์ซีติ
อย่างปลอดภัย

เม่ือไหร่ทีค่วรเลกิใช้ car seat   
 ●	 เมืื�อลิกูสู่งูพอท่ี่�จะนั้้�งห้อยขา แล้ิวขายาวถง่พื�นั้พอด่ี แลิะโตพอ 
ที่่�จะนั้้�งต้วตรงไดี้แลิ้ว
 ●	 เขม็ืข้ดีนั้ริภย้สู่ามืารถรด้ีตรงสู่่วนั้กระดีกูเช่งิกรานั้ของลิกูได้ีพอดี่ 
ไมื่ใช่่ร้ดีอยู่ตรงหนั้้าที่้อง
 ●	 เมืื�อคาดีเขม็ืขด้ีนั้ริภย้ที่่�สู่่วนั้บ่า จะต้องพาดีมืาตรงสู่่วนั้หน้ั้าอก 
ไมื่ใช่่ผ่านั้มืาตรงแขนั้ หรือคอของลิูก
 ●	 เมืื�อลิูกอายุ 8 ปีหรือสูู่งเกินั้ 150 ซัมื. แลิะสู่ามืารถร้ดีเข็มืข้ดี
นั้ิรภ้ยไดี้ถูกต้องแลิ้ว
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ประเภทของคาร์ซตี

•	 Special	Seat	
  เป็นเบาะพิเศษส�าหรับเด็กแรกเกิด 
มขีนาดเล็กกว่าปกติ ตัวเบาะจะมรูีปทรง
เป็นสี่เหลี่ยมคล้ายกับเปล รูปแบบการ
ตดิตั้ำงคอืต้องวางในแนวราบกบัพื้ำนเบาะ 
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�้ำาหนักตัวไม่เกิน 10 กก. 
คาร์ซตีชนดินี้ำจะปกป้องหัวของเด็ก
ล�าคอ และกระดูกสันหลังได้ดีที่สุด
เมือ่เกิดอบุตัเิหตุ

• Infant	Carrier	Seats 
  ส�าหรับเด็กแรกเกิดไปจนถึง
อายุ 6 เดือน ซึง่มนี�้ำาหนักตวัอยู่ใน
เกณฑ์ 9.09 กโิลกรัม และความสูง
ประมาณ 26 นิ้ำว ซึง่บางย่ีห้อจะเป็น
ลกัษณะคล้ายเปลหิ้ำวแบบ Built-in 
รวมกับชดุรถเข็น

• Booster 
  หรอืเบาะนัง่เสรมิ มทีั้ำงรปูแบบทีเ่ป็น
เบาะทั้ำงอัน มีทั้ำงที่รองและพนักพิงหลัง  
ซึง่เรยีกว่า High Back Booster หรอืเป็น
แค่เบาะรองนัง่อย่างเดยีว ซึง่เบาะประเภท
นี้ำเป็นเบาะนัง่นริภยัก่อนทีเ่ดก็จะสงูพอที่
จะคาดเข็มขัดได้ตามต�าแหน่งทีถู่กต้อง

• Forward-facing child seats 
  คอื คาร์ซตีแบบทีน่ัง่หนัไปทางหน้ารถ 
เหมาะกับเด็กที่มีอายุมากกว่า 1 ปีและ 
มนี�้ำาหนักตวัเกนิ 9 กก.
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  ดูแลูเห่ง่อกก่อนฟันซี�แรักจะมีาเพ่ั�อ
สรั้างคว่ามีคุ้นเคย ห่ลูังกินนมีแมี่เสรั็จ 
ให้่จบัลูกูนอนแลู้ว่เงยห่น้าขึ�น ใช้ผู้าก๊อซ 
พันักบันิ�ว่แลู้ว่ชบุน��าต้ั้มีสุกอุน่ๆ เชด็เห่ง่อก 
ลูิ�น เพัดานป็าก ให้่ทั�ว่ทกุซอกทกุมุีมี

วธิกีารเลอืกแปรงสฟัีนและยาสฟัีนส�าหรับเดก็ 
 ●		พาลิูกไปเลิือกแปรงสู่่ฟิันั้ดี้วยต้วเอง เพื�อกระตุ้นั้ให้อยาก
แปรงฟิันั้
 ●		เลิือกให้เหมืาะก้บแต่ลิะว้ย
 ●	 เลิือกยาสู่่ฟิันั้สูู่ตรปราศัจากฟิลูิออไรดี์ โดียยาสู่่ฟิันั้ที่่�ไมื่
มื่ฟิลูิออไรดี์บางช่นิั้ดีจะที่ดีแที่นั้ดี้วยแคลิเซั่ยมื แลิะฟิอสู่เฟิต  
ที่่�ช่่วยป้องก้นั้ฟิันั้ผุอย่างไดี้ผลิเช่่นั้เดี่ยวก้นั้ค่ะ
 ●	 เลิือกยาสู่่ฟิันั้ที่่�มื่ไซัลิิที่อลิ หรือสู่ารให้ความืหวานั้จาก
ธรรมืช่าติคุณภาพสูู่งที่่�ไมื่ก่อให้เกิดีฟิันั้ผุแที่นั้แซั็กคารินั้ ไมื่ควร
เลิือกยาสู่่ฟิันั้ที่่�มื่สู่ารโซัเดี่ยมื ลิอร่ลิ ซั้ลิเฟิต หรือ SLS เพื�อความื
ปลิอดีภ้ยของลิูกนั้้อย

ดแูลฟันตัิ�งแต่ิซี�แรก

  ท�าไมีต้ั้องจ๊ะเอ๋?  เพัรัาะการัรัับรัูข้องเดก็ว่ยั
ทารัก แค่พ่ัอแม่ีปิ็ดห่น้าลูกูจะเข้าใจทนัทีว่่าพ่ัอ
แมี่ห่ายไป็แลู้ว่ พัอเป็ิดห่น้ามีาเขาจะสงสัยว่่า
พ่ัอแม่ีมีาได้อย่างไรั ตั้รังนี�เป็็นพั่�นฐานเป็็นบนัได 
ขั�นแรักในการัเรัยีนรู้ั สมีองจะท�างานป็รัะสาน
กนัห่มีด
 ●	ป็ลููกฝัังให่้รูั้จักคิดแก้ป็ัญห่า สู่มืมืติคุณแมื่
เอาผ้าบ้งหนั้้าไว้ เขาก็เร่ยนั้รู้ที่่�จะเอาผ้าออกก็จะ
เจอหนั้้าแมื่ มืือแลิะสู่มืองที่�างานั้ประสู่านั้ก้นั้
  ●	ฝึักให้่รัูจ้กัอดทนรัอคอย เริ�มืจากช่่วงเวลิาที่่�
แมื่ปิดีหนั้้า ลิูกต้องรอว่าเมืื�อไรแมื่จะเปิดีหรือโผลิ่
หน้ั้ามืาจ�ะเอ๋ เมืื�อโตข่�นั้กส็ู่ามืารถอดีที่นั้รอคอยกบ้
เรื�องอื�นั้ๆ ในั้ช่่วิตไดี้ 

แค่เล่น “จ๊ะเอ๋” 
ก็ฝึกทักษะรอบด้าน

64

63

 ●	เรัียนรัู้แลูะจดจ�า ระหว่างเลิ่นั้ ลิูกจะจดีจ�าว่า
พ่อแมื่ปิดีหนั้้าแลิ้วเปิดีตอนั้ไหนั้ หรือโผลิ่หนั้้ามืา
ดี้านั้ไหนั้ สู่ามืารถพ้ฒนั้าเป็นั้ที่้กษะความืจ�าเพื�อ
การเร่ยนั้รู้ในั้เรื�องที่่�ซั้บซั้อนั้มืากข่�นั้ไดี้ดี่
 ●	สร้ัางคว่ามีผููกพััน การเล่ินั้จ�ะเอ๋ เป็นั้ช่่วงเวลิา
ที่่�พ่อแม่ืแลิะเจ้าตว้เลิก็ได้ีใกล้ิช่ดิีแลิะสู่ื�อสู่ารกน้ั้มืาก 
ที่้�งการสู่ื�อสู่ารที่างสู่ายตา ใบหนั้้า รอยยิ�มื ที่�าให้
เกิดีความืผูกพ้นั้ที่่�แนั้่นั้แฟิ้นั้ แลิะสู่ร้างความืมื้�นั้คง
ที่างจิตใจให้ลิูกนั้้อยไปจนั้โต

ฟันบน

ฟันล่าง
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Baby	Sign	ส่งเสรมิทกัษะสมอง	EF

5 วิธี 
สร้างทักษะสมอง EF65

  กนิด	ี=	สมองดี
  ●		ดืม่นมแม่อย่างเดยีว 6 เดอืน และครบ 5 หมู่เมือ่โตขึ้ำน
  ●	 	สัมผัสและสัมพันธ์ระหว่างกินนม อุ้มลูกแนบชิดตัว  
  สบตา พดูคุย กล่อมด้วยน�้ำาเสยีงทีอ่่อนโยน ลกูจะรูส้กึ
มั่นคงปลอดภัย ซึ่งเป็นรากฐานของการพัฒนาทักษะสมอง 
EF ทีด่เีมือ่โตขึ้ำน
 ●	 	ฝึกลูกรอคอยระหว่างกิน เมื่อถึงวัยอาหารเสริม กลืน
อาหารจากช้อน ร่วมกินอาหารกับลูก ฝึกให้รู้จักรอคอยบ้าง
ระหว่างการกิน เพือ่ฝึกการยับยั้ำงชัง่ใจ
 ●		ฝึกลกูให้หยบิอาหารใส่ปากเอง ดืม่น�้ำาจากถ้วย ยงัเป็นจดุ
เร่ิมต้นให้เขาได้รู้จกัทกัษะการช่วยเหลือตวัเอง

1

4

5
3

	 	 	 นอนเพยีงพอ	
   ●	 	นอนเพียงพอตามวัย ตั้ำงแต่ 4-12 เดือน ควร 
   เริ่มฝึกให้ลูกงดนมมื้ำอดึก เพ่ือให้นอนตอนกลางคืน 
   ได้นานขึ้ำน
 ●	 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 หรอืใช้ของเล่นชิ้ำนใหญ่ ล่อให้ลูกขยับ
คว้า ให้ได้ใช้มือคว้าหยิบจบั 
 ●		ฝึกเล่นแก้ปัญหา ฝึกให้ลูกเล่นนิ้ำวมอื เช่น จบัปูด�า แมงมมุลาย
 ●		เลอืกเล่นเอง จดัวางของเล่นให้เป็นหมวดหมู ่เพือ่ให้ลูกได้ฝึก
หยบิและฝึกการเกบ็ของเล่นเอง

	 	 	 เล่าสนกุกระตุน้ทักษะสมอง	EF
   ●		ใช้เสยีงสูงเสยีงต�า่ วยั 0-3 เดอืน ยิ้ำม พดูคยุ ท่องกลอน  
   อ่านนิทานด้วยการพูดคยุช้าๆ ชดัๆ ใช้เสยีงสงูเสยีงต�า่ 
   มจีงัหวะหยดุให้ลกูยิ้ำมหรือส่งเสยีงตอบ
 ●		ชวนเล่าชวนคยุถึงสิง่รอบตวั เพ่ือให้รูจ้กัค�าศพัท์จากสิง่รอบ
ตวั 4-12 เดอืนเป็นช่วงท่ีสมองเดก็สามารถเรียนรูไ้ด้หลายภาษา
 ●		เล่านทิาน สร้างทกัษะสมอง EF กระตุน้พฒันาการด้านภาษา 
การได้ยิน ลูกจะได้รู้จักภาษาและจดจ�าค�าศัพท์ใหม่ๆ จับมือลูกชี้ำ 
ไปตามรูปภาพฝึกความเชือ่มโยงกบัภาพและเสยีงทีไ่ด้ยนิ

อยากให้ลกูเก่งภาษา
เลอืกโรงเรยีนแบบไหนดี

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

Control	 (การยัง้คิดไตร่ตรอง) ทกัษะเหล่านี้ำเป็นพื้ำนฐานของ
การพฒันาการการควบคมุอารมณ์ เมือ่กระบวนการเหล่านี้ำถกู
ใช้บ่อยๆ กจ็ะเป็นรากฐานให้กบัทกัษะด้านอืน่ๆ 
  มงีานวจิยั พบว่า Baby	Sign ช่วยให้เดก็เป็นคนทีม่กีารคดิ
วางแผน แก้ไขปัญหา มใีจจดจ่อ และเรียนรูส้ิง่ใหม่ๆ ได้ด ีซึง่การ
ท�า Baby	Sign สามารถท�าไปเร่ือยๆ ได้ เพราะเมือ่ลูกโตขึ้ำนและ
พดูสือ่สารได้มากขึ้ำน 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 และช่วยฝึกฝนพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย
ของลูกอย่างถูกต้องเหมาะสม ผ่านการสอนลูก
ด้วยวินัยเชิงบวก (Positive Discipline) และ 
ทักษะสมอง EF - Executive Functions เรื่อง
ส�าคัญและควรเริ่มปลูกฝังตั้ำงแต่ในช่วง 3 ขวบปี
แรก เพื่อให้ลูกเติบโตเป็นเด็กที่มีพัฒนาการ 
สมวยั รวมไปถงึเป็นคนทีส่ามารถคิดวิเคราะห์เป็น 
แก ้ป ัญหาต ่างๆ ที่ เกิดขึ้ำนได ้  และเป ็นคนที่ 
ประสบความส�าเร็จในชีวิตในแบบของตัวเองได้

Let's Go Toddler 
(1-3 Years)

  การัเลู่นคนเดยีว่ (Solitary Play) เป็็นพััฒนาการั
ที�เกิดมีาก่อนที�ลููกน้อยจะพััฒนาไป็เลู่นกับคนอ่�น
ตั้่อไป็ อย่าป็ิดกั�น แตั้่คุณ์พั่อคุณ์แมี่ตั้้องค�านึงถึง
สถานการัณ์์ที�เห่มีาะสมีแลูะคว่ามีป็ลูอดภัยของ
เจ้าตั้ัว่เลู็กด้ว่ย การัมีีทักษะการัเลู่นที�ดีจะเป็็น
ป็รัะโยชน์ในการัเช่�อมีโยงการัเรัยีนรัูข้องลููก

เทคนคิช่วยลูกเล่นคนเดียว
  ●	 ขอพั่�นที�เลูก็ๆ จด้ีมืมุืเลิก็ๆ เป็นั้พื�นั้ที่่�สู่่วนั้ตว้ให้ลิกู ช่่วงแรกอาจ
จะย้งน้ั้�งอยู่กบ้ลูิกบ้าง จากนั้้�นั้กน็ั้้�งอยูใ่กล้ิๆ เพื�อให้รูสู้่ก่อบอุน่ั้แลิะมื้�นั้ใจในั้
การเล่ินั้คนั้เดีย่วมืากข่�นั้ เมืื�อลิกูเริ�มืช่นิั้จ่งค่อยๆ ถอยห่างออกมืาเพื�อให้เล่ินั้
ตามืลิ�าพ้งได้ี
  ●	 ของเลู่นเห่มีาะสมี ควรเป็นั้ของเลิ่นั้ท่ี่�กระตุ้นั้การใช่้ความืคิดี
สู่ร้างสู่รรค์แลิะไม่ืมืร่ปูแบบการเล่ินั้ที่่�ตายตว้ เพื�อลิกูจะได้ีมือ่สิู่ระที่างความื
คิดี น้ั้�งเลิ่นั้ไดี้นั้านั้ แลิะเลิ่นั้ไดี้บ่อยๆ เช่่นั้ บล็ิอกไมื้ ต้วต่อ กระดีาษ สู่ ่ 
ดีนิั้นั้��ามืน้ั้ หรือเป็นั้อปุกรณ์ประกอบการเล่ินั้สู่มืมืตต่ิางๆ โดียอาจรวบรวมื
ของไว้ในั้กล่ิองเลิก็ๆ เพื�อให้ลิกูได้ีลิองเล่ินั้ หยบิจ้บผสู่มืก้นั้ไปมืาได้ีง่ายข่�นั้

เล่นคนเดยีวดียังไง
 • กรัะตัุ้้นการัใช้จินตั้นาการั ฝ่ึกความืคิดีริเริ�มื
สู่ร้างสู่รรค์
 • ได้โอกาสในการัค้นห่าตัั้ว่เอง แลิะแสู่ดีงออกถ่ง
ความืเป็นั้ต้วของต้วเองที่้�งด้ีานั้ร่างกายแลิะจิตใจ
 • มีคีว่ามีมัี�นใจจากการัแก้ไขปั็ญห่า แลิะคิดีกฎ
กตกิาในั้การเล่ินั้เอง
 • รัูจ้กัว่ธิีหี่าคว่ามีสขุด้ว่ยตั้วั่เอง โดียไม่ืต้องพ่�งพา
คนั้อื�นั้อยูต่ลิอดีเวลิา

66 ประโยชน์ดีๆ 
เมื่อปล่อยลูกเล่นคนเดียว
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67 วัยซน
สารอาหารห้ามขาด

✔	 ไขมนัจ�าเป็น 
  ไขม้ืนั้ท่ี่� ไดี ้จากนั้�� า ม้ืนั้
ต่างๆ โดียเฉพาะปลิาที่ะเลิ 
ม่ืสู่่วนั้ช่่วยสู่ร้างแลิะขยาย
เซัลิล์ิสู่มือง เพื�อให้เจ้าตว้น้ั้อย
พร้อมืเรย่นั้รูใ้นั้ทุี่กช่่วงวย้

✔	 ไม่ขาดโปรตนี
  ช่่วยเสู่รมิืสู่ร้างการเจรญิ
เติบโต ดีื�มืนั้มืว้นั้ลิะ 2-3 
กล่ิอง รวมืถง่เต้าหูห้รอืไข่

✔	 ผลไม้ทุกวนั 
  เพื�อช่่วยระบบข้บถ่าย มื่
วติามิืนั้แลิะเกลืิอแร่ เพื�อเสู่รมิื
สู่ร้างให้ร่างกายต้านั้ที่านั้โรค
ได้ีด่ี

✔	 ผักทกุมือ้ 
  ผก้ให้วติามืนิั้แลิะเกลิอืแร่
บ�ารงุร่างกาย ระบบประสู่าที่ 
ให้ความืชุ่่มืช่ื�นั้แก่ร่างกาย

✔	 แป้งและข้าว 
  ไม่ืต��ากว่า 1 ที่พ้พต่่อวน้ั้ 
เพราะมื่คาร์โบไฮเดีรต ให้
พลิ้งงานั้ กินั้ไดี้ที่้�งข้าวแลิะ
เสู้่นั้ต่างๆ 

 1.	ท�าอาหารให้หลากหลาย ที่้�งรสู่ช่าติ 
สู่สู่่น้ั้ แลิะการตกแต่งจานั้
 2.	 กินอย่างเดียว ห ้ามืเลิ ่นั้ของเลิ ่นั้  
ดีโูที่รที่ศ้ัน์ั้ เล่ินั้แที่บ็เลิต็ เพราะสู่ิ�งเหล่ิานั้่�จะเบนั้
ความืสู่นั้ใจการกินั้
 3.	 งดขนมก่อนถึงมื้ออาหาร 1–2 
ช่้�วโมืง ห้ามืกนิั้ขนั้มืแลิะของว่าง
 4.	กนิเอง	กนิตรงเวลา กนิั้เอง ครบ 30 
นั้าที่เ่กบ็ ไม่ืให้กนิั้ขนั้มืหรอืของว่างก่อนั้ถ่งมืื�อต่อไป
 5.	กนิอาหารทดแทนทีข่าด  เติมืสู่าร
อาหารที่ดีแที่นั้ เช่่นั้ กินั้ไข่แที่นั้เนั้ื�อ ข้าวบางมืื�อ

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

  ลููกน้อยอาย ุ1-3 ปี็ คว่รันอน 11-14 ชั�ว่โมีงต่ั้อว่นั แต่ั้
ห่ากนอนน้อยจะส่งผูลูต่ั้อพััฒนาการัแลูะสุขภาพั
  ●	ส่งผูลูต่ั้อรัะบบภมูีคิุม้ีกนั ที่�าให้ประสู่ทิี่ธิภาพลิดีลิง
  ●	เสี�ยงเกดิโรัค ห่วั่ใจ โรัคไตั้ แลูะคว่ามีดนั เพราะร่างกาย
ไม่ืได้ีซ่ัอมืแซัมืสู่่วนั้ต่างๆ อาจนั้�าไปสูู่่  ความืเสู่่�ยงของการเกดิีโรค
หว้ใจแลิะโรคไต ความืด้ีนั้โลิหติสู่งู แลิะโรคเบาหวานั้เมืื�อโตข่�นั้
  ●	เสี�ยงโรัคอ้ว่น การนั้อนั้หลิบ้จะช่่วยให้เดีก็รก้ษาสู่มืดีลุิ
ของฮอร์โมืนั้ท่ี่�ที่�าให้รูสู้่ก่หวิ (Ghrelin) หรอือิ�มื (Leptin) อย่าง
พอด่ี หากนั้อนั้ไม่ืเพย่งพอจะสู่่งผลิให้เขารูสู้่ก่หวิมืากข่�นั้ สู่่งผลิ
ต่อพฤตกิรรมืการกินั้ ต้นั้ที่างของโรคอ้วนั้
  ●	กรัะทบการัเตั้ิบโตั้ของสมีอง ช่่วงที่่�หลิ้บลิ่กร่างกาย
จะม่ืการสู่ร้างฮอร์โมืนั้เพื�อกระตุน้ั้สู่่วนั้ต่างๆ ของสู่มืองด้ีานั้
การเรย่นั้รู ้การจดีจ�า เรย่บเร่ยงความืคดิี พื�นั้ฐานั้สู่�าคญ้ของ
พฒ้นั้าการที่างสู่มือง

Note : เมือ่ลกูต้องกินยา
 1. บ้นั้ที่่กยาที่่�ลิูกเคยแพ้  เพราะเมืื�อใช่้ซั��าอาการแพ้อาจรุนั้แรงกว่าเดีิมื
 2. ห้ามืใช่้ยาสู่�าหร้บผู้ใหญ่ก้บเดี็ก เพราะเด็ีกภูมืิคุ้มืก้นั้ไมื่เที่่าก้บผู้ใหญ่  
  อาจจะไดี้ร้บผลิกระที่บข้างเค่ยงจากการไดี้ร้บยาเกินั้ขนั้าดี
 3. สู่้งเกตว้นั้ผลิิตแลิะว้นั้หมืดีอายุ นั้อกจากฤที่ธิ�ยาในั้การร้กษาจะเสู่ื�อมื 
  ลิงแลิ้ว ต้วยาที่่�กินั้เข้าไปย้งเป็นั้พิษก้บร่างกายอ่กดี้วย

เคลด็ลบัลกูนอนหลบัง่าย
	 ●	 กลิางวน้ั้ไม่ืควรนั้อนั้นั้านั้ เพราะจะที่�าให้ลิกูหลิบ้ได้ียากข่�นั้ช่่วงกลิางคนืั้
	 ●  ปรบ้สู่ภาพแวดีล้ิอมื ร้กษาอณุหภมูืห้ิองนั้อนั้ให้สู่บาย เงย่บสู่งบ
	 ● ผ่อนั้คลิายก่อนั้นั้อนั้ อ่านั้นั้ทิี่านั้ เปิดีเพลิงเบาๆ ร้องเพลิงกล่ิอมื ห้ามืเล่ินั้โลิดีโผนั้
	 ●  จด้ีตารางเวลิานั้อนั้ ตื�นั้แลิะนั้อนั้เป็นั้เวลิาเดิีมืที่กุวน้ั้

69

70

5 ยาอนัติราย
ทีค่ณุแม่ไม่ควรซือ้ให้ลูกเอง

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

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

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

  2.ยากลุ่มเตตร้าไซคลนิ	หรอืยาคลอแรมเฟ- 
นคิอล- เป็นยาฆ่าเชื้ำอ เช่น ดอ็กซไีซคลนิ ห้ามใช้กบัเดก็อายุต�า่กว่า 
8 ปี เพราะยากลุม่นี้ำอาจมีผลท�าให้สีของฟันมีสีด�าอย่างถาวร และจะ
ท�าให้กระดกูหยดุการเจริญเตบิโต

Effect 
Sleepless

54 Rakluke Bookazine



วัคซีนจำาเป็น+วัคซีนเสริม 1-3 ปี71

ข้อมูลจำก	:	สมำคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศไทย

 มปัีญหาเร่ืองการพูด เช่น พูดติดอ่าง 

 ย�้ำาคดิย�้ำาท�า

 ขี้ำกลวั หวาดระแวง

 ซมึ ไม่เล่น ไม่ท�ากิจกรรมเหมือนเดมิ

 ปรบัตวัยาก อยู่ร่วมกับคนอ่ืนไม่ได้ 

 แสดงพฤตกิรรมก้าวร้าว

Checklist 

6 สัญญาณ ลกูเครยีด72
  หากลูกมแีนวโน้มของพฤตกิรรม
เหล่านี้ำ  คุณแม่ควรปรึกษาคุณหมอ
เพื่อมองหาสาเหตุและรับมือกับปัญหา
พฤตกิรรมของลูกทีเ่กดิขึ้ำน

กรณทีียั่งไม่ได้ฉีดตอนอายุ 2 ½ ปี

วคัซนีอสีกุอใีส (Varilrix, Varicella Vaccine) เขม็ท่ี 2

วคัซนีนวิโมคอคคสั (PCV)
หรอืวคัซนีไอพดีี (IPD) เข็มกระตุน้

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

ไม่ส่งเสรมิทักษะตามความถนัด
  บงัคบัให้ท�าในสิง่ทีไ่ม่ชอบ ลกูเครยีด กดดนั เมือ่
ลกูเครยีดจะหลัง่สารคอร์ตซิอล ฮอร์โมนทีม่ฤีทธิใ์นการ
ท�าลายความเจริญเตบิโตของสมอง

ไม่มีช่วงเวลาเรยีนรู้
  โดยเฉพาะการเรียนรูผ่้านประสบการณ์
จริงที่ให้เด็กได้ลงมือท�าและได้เรียนรู้อย่าง
สอดคล้องตามวยั

ขาดความรกั	ขาดความเข้าใจ 
  ขาดเวลาคณุภาพ  ไม่เข้าใจพฒันาการและจติวทิยา
การเลี้ำยงลูก ส่งผลกระทบกบัพฒันาการทกุด้าน

มลพิษ
  ทั้ำงจากควันบุหรี่ ควันพิษ ฝุ่น หรือ 
สารพิษ เช่น ปรอท ตะกั่ว ซึ่งท�าลายสมอง
และท�าให้การเจรญิเติบโตของอวยัวะผดิปกติ

74 5 ปัจจยั
ทีส่่งผลให้ลกูสมองไม่พฒันา 1

5

3
2

4

 “Hand-Eye	 Coordination” 
การัท�างานป็รัะสานกันรัะห่ว่่างมี่อแลูะ
สายตั้า ซึ�งในชีว่ิตั้ป็รัะจ�าวั่นของเรัานั�นมีี
กรัะบว่นการันี�เกิดขึ�นแทบจะตั้ลูอดเว่ลูา  
เจ้าตั้ัว่เลู็กก็เช่นกัน ดังนั�นการัให่้ลููกได้
พััฒนาทักษะการัใช้ม่ีอแลูะตั้าป็รัะสานกัน
จึงเป็็นสิ�งส�าคญัแลูะจ�าเป็็นอย่างยิ�งค่ะ
  “เล่ินั้” เสู่รมิื “Hand-Eye Coordination” 
เดี็กว้ย 2-3 ปีจะเริ�มืมื่การเช่ื�อมืต่อระหว่าง
สู่ายตา การเคลิื�อนั้ไหว แลิะหนั้่วยความืจ�า
ที่่�พ้ฒนั้ามืากข่�นั้ ที่้�งการเกาะยืนั้ แลิะการ
เดีินั้ แถมืย้งเลิ่นั้อะไรไดี้หลิากหลิายข่�นั้ดี้วย 
ต้วอย่างการเลิ่นั้แบบที่่�ช่่วยให้ Hand-Eye  
Coordination ได้ีรบ้การพฒ้นั้า ได้ีแก่ ดร.ปิยวลี	ธนเศรษฐกร	ผู้อ�ำนวยกำร	101	Educare	Center

73 Hand-Eye Coordination
ส�าคัญต่อการพฒันาสมอง

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

ชวนลกูเล่นกล้ิงลกูบอลไปมา
  ลูกส่งให้พ่อ แม่ส่งให้ลูก นอกจาก 
ฝึกสายตาและมอืแล้ว ยังฝึกกระบวนการคดิ 
ให้ลูกและพฒันาสมองได้อกี

บลอ็กไม้	จิก๊ซอว์
  ของเล่นที่จะช่วยเสริมสร้างความ
สามารถของเดก็ในการมองและสัมผสัวตัถุ
ตลอดจนจดจ�าสิง่ทีเ่กีย่วกบัวตัถนุั้ำน เหล่านี้ำ
ล้วนเป็นข้อมลูทีถ่กูใส่ลงไปในสมองเพ่ือเป็น
คลังให้ลูกได้เรียนรูผ่้านกระบวนการคดิและ
ฝึกฝน
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 เด็กตั้��ากว่่า 2 ปี็ ไม่ีคว่รัใกลู้จอ เช่น จอโทรัศพััท์
ม่ีอถอ่ แทบ็เลูต็ั้ ห่ากจ�าเป็็นต้ั้อง VDO Call กบัญาตั้ิ
พัี�น้องห่ร่ัอพ่ัอแม่ี ให้่ใช้เว่ลูากบัห่น้าจอน้อยที�สดุ

75

76

หน�าจอ 
กระทบพัฒนาการ 

  • กล้ามเน้ือฝ่อ ขาดีท้ี่กษะการใช้่กล้ิามืเนั้ื�อแ
ลิะเร่ยนั้รู้ผ่านั้ประสู่บการณ์จรงิ
  • อดทนต�า่ ใจร้อนั้ รอคอยไม่ืได้ี เพราะหน้ั้าจอ 
ตอบสู่นั้องที่น้ั้ใจท้ี่นั้ท่ี่
  • คดิแก้ปัญหาไม่เป็น ไม่ืได้ีฝึ่กคิดีวิเคราะห์
จากการเล่ินั้ที่่�ต้องลิงมืือที่ำ 
  • ทกัษะสงัคมต�า่ ขาดีการเล่ินั้ การต่อรองแลิ
ะมืป่ฏสิู่ม้ืพน้ั้ธ์กบ้ผูอ้ื�นั้ 
  • สายตาพัง จ้องหน้ั้าจอนั้านั้เกนิั้กว่า 6 ช่้�วโมืง 
ต่อว้นั้ 
  • ภาษาถดถอย  สู่ื�อสู่ารที่างเดี่ยวสู่่งผลิต่อ 
พฒ้นั้าการที่างภาษาล่ิาช้่า

5 วิธีลดไข�

3.เชด็ตวั 
  หลงักินยาลดไข้ เน้นบรเิวณข้อพบั
ต่างๆ ซอกคอ และรกัแร้ เพือ่ช่วยกระตุน้
การไหลเวียนโลหิตช่วยการระบายความ
ร้อนออกจากร่างกาย

เคลด็ลบัลกูกินยา
 ● เลิือกยาลิดีไข้สู่�าหร้บเด็ีกช่นิั้ดีนั้��ากลิิ�นั้ผลิไมื้หอมื
หวานั้จะช่่วยให้ลิูกกินั้ยาง่ายข่�นั้ หรือตามืแพที่ย์แนั้ะนั้�า
 ● กินั้ยาลิดีไข้ตามืปริมืาณแลิะเวลิาท่ี่�ก�าหนั้ดี ค�านั้วณ
จากนั้��าหนั้ก้ต้วของเดีก็หรอือายเุป็นั้หลิก้ 10-15 มืลิิลิิกรม้ื
ต่อนั้��าหนั้้กต้ว 1 กิโลิกร้มื แลิะกินั้ทีุ่ก 4-6 ช่้�วโมืง

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

5.พกัผ่อนให้เพยีงพอ
  ร่างกายซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอ เพิ่มระบบภูมิคุ้มกันให้
กบัร่างกายและฟ้ืนฟพูลงังาน

2.นอนในห้องอากาศถ่ายเท 
  เพื่อช่วยให้ลูกรู้สึกสดชื่น ยังช่วย 
ไม่ให้เกดิการสะสมของเชื้ำอโรคเพิม่เตมิ

1.ดืม่น�า้เยอะๆ 
  ช ่วยลดอุณหภูมิ
ภายในร่างกาย
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  1. ใช้นิ้ำวหรือผ้าชุบน�้ำาอุ่นนวดบริเวณเหงือกลูกเบาๆ  
    เพือ่คลายความเจบ็และเป็นการท�าความสะอาด
  2. ใช้ยางกดัแช่เยน็ หรอื Finger Food เพ่ือคลายอาการ 
    เจบ็และคนัเหงอืก
  3.	 ท�าอาหารนิม่ๆ ให้ลกูทาน เพราะลกูอาจจะรูส้กึเจบ็จน 
    ไม่อยากเคี้ำยวอาหาร
  4. หากเหงอืกบวมแดง ไม่กนิข้าว งอแงและมีไข้ให้พบ 
    แพทย์เพ่ือทราบวธีิการดแูลลูกทีถ่กูต้อง

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

  1.  น่ังหน้ากระจก อ้าปากให้เห็นฟัน อาจจะเล่านิทาน 
    หรอืร้องเพลงควบคูไ่ปด้วย
  2.  หยิบแปรงสีฟันและยาสีฟันบีบให้ลูกเห็น ท�าทั้ำงของ 
    คณุแม่และของลกูด้วย
  3.  แปรงฟันให้ด ูให้ลกูท�าตาม อธบิายไปด้วยระหว่างแปรง
  4.  ลดการช่วยแปรงฟันให้น้อยลงตามวยั โดยให้ท�าเอง  
    ครบตามขั้ำนตอน 
  5.  ตรวจเช็กความสะอาดฟันของลูกทุกครั้ำง หากยัง 
    เห็นคราบหรือเศษอาหารอาจจะต้องแปรงฟันให ้
    ลูกใหม่ นิทาน เพลง และการเลียนแบบจะช่วยให้ลูก 
    สนกุกับการแปรงฟันมากขึ้ำนนะคะ

77

78

79

รับมือ
มนุษย์คันเหงือก

5 วิธี
รับมือพี่มีน้อง

ขั�นติอนง่ายๆ
ฝึกลูกแปรงฟัน

Tips : 
พบคณุหมอฟันปีละ 2 ครั้ำง เร่ิมตั้ำงแต่ฟันซีแ่รก
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  คุณแม่สามารถที�จะเริ�มฝ่ึกให�เลิกใช�ผ�าอ�อม
สำาเรจ็รปูได�ติั�งแต่ิอาย ุ2 ปีข่�นไป ลองดวูธิกีารเหล่านี�ค่ะ  
  ● สร้างความเข้าใจ บอกลกูว่าห้องน�้ำาคอืสถานที่
ส�าหรับการอแึละฉี ่เริม่ฝึกให้ลกูคุ้นเคยกบัห้องน�้ำา
  ● ท�าเป็นกจิวตัร ช่วงหลังตื่นนอนตอนเช้าหรือ
นอนกลางวนั ให้ลกูน่ังบนโถส้วมพร้อมส่งเสยีงกระตุน้
เตอืน “ฉี ่ฉี”่ 
  ● สังเกตมุมส่วนตัวของลูกให้เจอ ระหว่างวัน 
ไม่ต้องใส่ผ้าอ้อมส�าเร็จรูป และสังเกตว่าลูกชอบไป 
นัง่ขบัถ่ายตรงไหน เมือ่ถงึเวลาทีล่กูไปมมุโปรด ให้พา 
เข้าห้องน�้ำาทนัที พร้อมบอกว่าฉี/่อใึนห้องน�้ำานะคะ
  ● ชมเชย เม่ือลูกให้ความร่วมมือ ด้วยการกอด 
ปรบมือ หอมแก้ม เป็นการสร้างก�าลงัใจให้ลกู 
  ● งดกนิน�้ำาและนมอย่างน้อย 2-3ชัว่โมงก่อนนอน 
และควรให้ลูกเข้าห้องน�้ำาก่อน เพ่ือช่วยป้องกันการ
ปัสสาวะรดทีน่อน

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศรนีครนิทร์

80

81

ชวนลูก
เลิกดูดนิ้ว

ฝ่ึกลูกขับถ่าย 
สร้างวินัยจนโต

● ไม่ห้ามปรามหรือเตือนบ่อยๆ  
ยิ่งจะท�าให้ลูกเลิกดูดนิ้ำวยากขึ้ำน 
ต้องใจเย็น และใช้เทคนิคอื่นจะ
ดีกว่า

● ชมเชย เม่ือลูกท�าได้
ควรชมเชย และให้ก�าลงัใจ

● ให้รางวัล ตั้ำงเง่ือนไขว่า
ถ้าดดูนิ้ำวไม่ได้ฟังนิทาน หรือ 
ถ้าดดูนิ้ำวจะไม่ได้เล่นทราย วธิี
เหล่านี้ำสามารถใช้ได้กับเด็ก 
ที่ฟังรู้เรื่องและเร่ิมสนใจท�า 
กิจกรรมอืน่ๆ

● หากจิกรรมให้ท�า 
เพือ่ให้ลกูไม่ว่าง

● ใส่ถงุมอื หรอืพันนิ้ำว
เวลานอน ต้องคอย
สังเกตหากลูกเครียด 
ต้องหยุดและเปลี่ยน
วิธี  เพราะจะกระทบ
ต่อพัฒนาการด้าน
อารมณ์ ● Finger Food ให้เด็กกัดแทะ

แทนการดดูนิ้ำว

● แก้ทีต้่นทาง สงัเกตพฤตกิรรม
ว่าลูกดูดนิ้ำวเพราะอะไร ให้แก้ไข 
ทีต้่นเหตุ

● แต่งนิทานใหม่ เช่น เรือ่ง
พี่นิ้ำวโป้งและผองเพ่ือนถูก
กดัแล้วเจบ็
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Checklist 
พฒันาการวยั 1 ปี : วยัล้มลุก ชอบเคลือ่นไหว82

83 Checklist 
พฒันาการวยั 2 ปี : เริม่เป็นตวัของตัวเอง

  ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 1 ปีเป็นต้นไป เช็กได้เป็น
ระยะๆ เนือ่งจากเดก็แต่ละคนมพัีฒนาการเรว็และช้าไม่
เท่ากัน
ร่างกาย 
 เกาะยืน ตั้ำงไข่ และก้าวเดินได้ 
 ใช้มือต่อบล็อกได้อย่างน้อย 3-4 ชั้ำน
 เริ่มฝึกกระโดด และชอบปีนป่าย
 พยายามยกของชิ้ำนใหญ่ขึ้ำน
ภาษาและการสื่อสาร 
 เข้าใจค�าพูดและความหมายของค�าง่ายๆ แต่ยัง 
  ไม่สามารถพูดหรือแสดงออกมาได้ชัดเจน
 สนใจเลียนเสียงพูด ประกอบท่าทางที่เห็นบ่อยๆ ได้ 
 แสดงความรู้สึกผ่านสีหน้า เช่น หัวเราะ ยิ้ำม 
  พยักหน้า ส่ายหน้า 

อารมณ์และสังคม
 กลัวคนแปลกหน้าอยู่ กอดพ่อแม่แน่น เม่ือรู้สึก 
  ไม่ไว้วางใจ
 กลัวเสียงดัง เสียงเอะอะโวยวาย กลัวความมืด  
  หรือสัตว์บางชนิด
 ชอบเล่นกับเด็กวัยเดียวกัน หรือโตกว่าเล็กน้อย
 อารมณ์ขึ้ำนๆ 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
 ใช้กล้ามเนื้ำอมือคล่องแคล่ว และมีแรงมากขึ้ำนฝึก 
  พับกระดาษ โยนของ บีบหรือขย�า
 เดินหลบเลี่ยงและเดินถอยหลังได้ วิ่งตามจับบอล 
  และสิ่งของได้
ภาษาและการสื่อสาร 
 พูดค�าที่ตรงกับความหมายได้มากขึ้ำน 
 บางคนพูดค�าที่มีความหมาย 2 พยางค์ได้  
 พูดเลียนแบบเสียงสูงต�่าของผู้ใหญ่
 จดจ�าค�าศพัท์ใหม่ๆ เพิม่ขึ้ำนทกุๆ วนั และรูจ้กัอวยัวะ
 เริ่มเข้าใจประโยคยาวๆ 
 บอกความต้องการเมื่อปวดฉี่ หรือถ่ายอุจจาระ
อารมณ์และสังคม
 หวาดกลวัหรอืแสดงความกงัวลเมือ่ห่างจากพ่อแม่
 แสดงอารมณ์โกรธ โมโห หงุดหงิดชัดเจน
 ดีใจเมื่อได้รับค�าชม 
 รู้จักหวงพ่อแม่ ของเล่น ของใช้ส่วนตัว 
 ชอบให้ปลอบโยนเมื่อรู้สึกกลัวหรือโกรธ

การเรียนรู้
 สนใจดูกิจกรรมที่คนอื่นท�ารอบข้าง แม้จะท�าไม่เป็น
 สนใจเล่นบทบาทสมมุติมากขึ้ำน และมักหยิบของใช้ 
  ผู้ใหญ่มาใส่เล่น 
 จดจ�ากิจวัตรประจ�าวันที่ท�าบ่อยๆ ในเวลาเดิมได้ 
 มีสมาธิเล่นของเล่นได้นานขึ้ำน
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84 Checklist
พัฒนาการวัย 3 ปี : วัยสนุกเรียนรู้

 ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 3-4 ปี เพื่อให้แน่ใจว่าลูกมี
พัฒนาการแข็งแรง สมบูรณ์ดีทุกด้าน
ร่างกาย	
 สามารถยืนกระต่ายขาเดียวได้สักครู่หนึ่ง
 ปั่นจักรยานสามล้อได้
 สวมใส่เสื้ำอผ้าได้ด้วยตนเองและตดิกระดมุใหญ่ได้
 ต่อบล็อกได้ประมาณ 8 ชั้ำน 
 หมุนข้อมือได้ดีเมื่อจับสิ่งของ
ภาษาและการสื่อสาร	
 สื่อสารได้ดีขึ้ำน บอกความต้องการของตัวเอง 
  ได้ชัดเจนมากขึ้ำน
 เข้าใจเนื้ำอหาในนิทานหรือการ์ตูนที่พ่อแม่เล่า
 พดูเป็นประโยคยาวๆ ได้ ประมาณ 3-5 ค�าขึ้ำนไป

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�าหรบัคณุพ่อคณุแม่ทีไ่ม่แน่ใจว่าลกูมพีฒันาการ
ที่เหมาะสมหรือไม่ และกังวลว่าลูกจะผิดปกติ ลอง
พจิารณาหวัข้อดงัต่อไปนี้ำ 
  ส�าหรบัเดก็วยั 1-3 ปี ทีค่วรได้รบัการแก้ไข หรอืพบ
แพทย์เพือ่ขอค�าแนะน�าปรกึษาในการเสรมิพฒันาการ 
ซึง่ได้แก่ 
ด้านร่างกาย 
  ขวบครึ่ง-2 ปี ยังเดินไม่ได้
  การเคลื่อนไหวผิดปกติ เช่น เดินแล้วล้ม กระดูก 
   ขาแขนเจริญเติบโตผิดรูป 
  เหนื่อยง่ายผิดปกติ ไม่ค่อยมีเรี่ยวแรง หายใจ 
   หอบเหนื่อยมากผิดปกติหลังจากเคลื่อนไหว
  น�้ำาหนัก ส่วนสูง ต�่ากว่าเกณฑ์
  ครบ 3 ปีแล้ว เดนิขึ้ำนบนัไดและกระโดดไม่ได้ 
  จับของแล้วหลุดจากมือทั้ำงชิ้ำนเล็กและใหญ่ 
   ก�าและหยิบอาหารกินเองไม่ได้
ด้านการสื่อสาร
  2 ปียังไม่พูด ไม่ส่งเสียง ไม่สื่อสารกับพ่อแม่   
 เรียกแล้วไม่หัน ไม่สนใจเสียงอื่นๆ
  ไม่เล่นกับคนอื่น 
  ไม่แสดงความรู้สึกดีใจหรือหวาดกลัว
  เลยีนเสยีงไม่เป็น ตดิอ่าง มปัีญหาการเปล่งเสยีง

  พูดภาษาต่างดาว
  2 ปีแล้ว ไม่พยักหน้าตอบรับ หรือไม่ส่ายหน้า 
   เพื่อปฏิเสธ 
ด้านการเข้าสังคม	อารมณ์และการเรียนรู้
  จ�าคนรอบข้างไม่ได้ หรือแยกแยะคนคุ้นเคย 
   กับคนแปลกหน้าไม่ได้
  ไม่รู้สึกผูกพันกับพ่อแม่ หรือคนเลี้ำยง ไม่ร้องไห้ 
   เมื่อจากพ่อแม่ 
  เหม่อลอย หรือซึมบ่อย
  เล่นบทบาทสมมุติไม่เป็น
  ช่วยเหลือตัวเองเบื้ำองต้นไม่ได้ เลียนแบบการ 
   สวมใส่เสื้ำอผ้า รองเท้าไม่ได้

85 Checklist พัฒนาการของลูกบกพร่องไหม? 

แบบไหนที่ควรใส่ใจและพบแพทย์ 

ลกูยดึตนเองเป็นศนูย์กลาง	
บัน่ทอนพฒันาการด้านสงัคม	

ต้องแก้ไขด่วน!
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  โดยทั�ว่ไป็ลููกน้อยคว่รัเรัิ�มีพูัดเป็็นค�าๆ ได้เมี่�อ
อาย ุ1-2 ปี็ อาจไม่ีชดัแลูะตั้ะกกุตั้ะกกับ้าง แต่ั้คนใน 
ครัอบครััว่สามีารัถเข้าใจได้ จะเรัิ�มีพัดูเป็็นป็รัะโยค
สั�นๆ ได้เมี่�ออาย ุ 3 ปี็ แต่ั้ถ้าเจ้าห่นวู่ยั 2 ปี็ยงัพัดู
เป็็นค�าโดดๆ ที�มีคีว่ามีห่มีายไม่ีได้กอ็าจเข้าข่ายเป็็น
เดก็พูัดช้าได้ ซึ�งสาเห่ตุั้ที�ท�าให้่ลููกพูัดช้าส่ว่นให่ญ่ 
มีหี่ลูายสาเห่ตั้ ุเช่น
  • สภาพัแว่ดลู้อมีรัอบตัั้ว่ ขาดีการกระตุ้นั้ที่าง
ภาษาที่่�เหมืาะสู่มื เช่่นั้ ไม่ืค่อยพูดีกบ้ลิกู หรอืไม่ืเปิดี
โอกาสู่ให้ลูิกพดูีบอกความืต้องการ อยากได้ีอะไรกห็ยบิ
ให้โดียลูิกไม่ืต้องพยายามืออกเสู่ย่ง
  • ดทูวี่มีีากเกนิไป็ส่งผูลูให้่ลููกพัดูช้า เพราะที่ว่่
เป็นั้การสืู่�อสู่ารที่างเดีย่ว ลิกูไม่ืได้ีออกเสู่ย่งโต้ตอบใดีๆ 
แถมืไม่ืเข้าใจความืหมืายของสู่ิ�งท่ี่�ได้ียนิั้อก่ด้ีวย

Tips to Talk
 ●	 ช่วนั้ลิกูฟัิงเสู่ย่งต่างๆ รอบต้ว เช่่นั้ โที่รศัพ้ท์ี่ แตรรถ โดียช่่�ช่วนั้
บอกแลิะแสู่ดีงท่ี่าที่างอธบิายให้เขาเข้าใจประกอบไปด้ีวย
 ●	 ใช้่กิจว้ตรประจ�าวน้ั้ต่างๆ สู่่งเสู่ย่งบอกการกระที่�าที่กุอย่างที่่�เกดิี
ข่�นั้สู่มื��าเสู่มือ เช่่นั้ กนิั้ข้าวนั้ะลูิก อาบนั้��านั้ะคะ ใสู่่เสืู่�อก่อนั้ค่ะ ที่กุคร้�ง 
ที่่�สู่อนั้ค�าศั้พที่์ให้ลูิก อย่าลืิมืกระตุ้นั้ให้เขามืองปากคุณพ่อคุณแมื่เพื�อ
เรย่นั้รู้วธ่ิการออกเสู่ย่งด้ีวย
 ●	 ช่ื�นั้ช่มืแลิะให้ก�าลิ้งใจ ทีุ่กคร้�งท่ี่�ลิูกที่�าตามืค�าสู่้�งไดี้อย่างถูกต้อง 
เช่่นั้ ยิ�มื พย้กหน้ั้า ปรบมืือ พดูีช่มืว่าดี ่เก่ง หรอืให้รางวล้ิเป็นั้กอดีอุน่ั้ๆ 
หรือหอมืสู้่กฟิอดี
 หากกระตุ้นั้ทีุ่กวิถ่ที่างแลิ้ว แต่ลิูกย้งไมื่ยอมืพูดี ต้องร่บพาไปพบ
แพที่ย์เพื�อตรวจเช่ก็ความืผดิีปกตอิื�นั้ๆ โดียเฉพาะอว้ยวะท่ี่�เก่�ยวก้บการ
ฟัิง การออกเสู่ย่ง แลิะการที่�างานั้ของสู่มือง

86 พดูช�า
มปัีญหาพฒันาการทางภาษา?

87 เติรียมลูกพร�อม
เข้าอนุบาล

ฝึกร่างกายให้พร้อม ฝึกให้กล้ามเนื้ำอมัดเล็ก มัดใหญ่  
แขง็แรง ท�างานคล่องแคล่ว

ช่วยเหลอืตวัเองให้ได้ เพราะเด็กจะมัน่ใจ สนกุ 
และภมิูใจในตวัเอง

ให้ความร่วมมือกับครู ทั้ำงร่วมกิจกรรมและ 
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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  แยกให้่ออกว่่า “อยูไ่ม่ีนิ�ง” เพัรัาะพัฒันาการั
ตั้ามีว่ยัห่รัอ่ผูดิป็กตั้ ิ โดยป็กตั้เิดก็แต่ั้ลูะว่ยัจะมีี
สมีาธีไิม่ีเท่ากนั เดก็เล็ูกจะมีสีมีาธีสัิ�นกว่่าเด็กโตั้ 
ขว่บปี็แรักมีีสมีาธิีไม่ีเกนิ 2-3 นาทแีลูะจะเพิั�มีขึ�น
เป็็น 3-5 นาทใีนช่ว่ง 1-2 ปี็ ห่ากยงัไม่ีมีั�นใจ ลูอง
เชก็ดวู่่าเจ้าตั้วั่เลูก็มีลัีูกษณ์ะ “ซนมีาก สมีาธีสิั�น 
แลูะห่นุห่นัพัลูนัแลู่น” 3 สิ�งนี�เป็็นลัูกษณ์ะส�าคญั
ของโรัคสมีาธีิสั�น
  ซนมาก	 : วิ�งเล่ินั้แบบไม่ืหยดุี ไม่ืรูจ้้กเหนั้ด็ี 
เหนืั้�อย มืก้ช่อบเล่ินั้เสู่่�ยงแผลิงๆ เล่ินั้แรงไม่ืกลิว้เจบ็ 
ยกุยกิ ขย้บสู่่วนั้ใดีสู่่วนั้หนั้่�งของร่างกายเสู่มือ ผดุีลิกุ
ผดุีนั้้�ง ที่�าท่ี่าจะลิกุตลิอดีเวลิา
  สมาธิสั้น	 : ม่ือาการเหมื่อ เร่ยกช่ื�อแลิ้ว 
ไมื่ห้นั้ พูดีสู่้�งให้ที่�าแลิ้วไมื่ที่�าตามื ฟิังค�าสู่้�งไดี้ 
ไมื่ครบ เนืั้�องจากใจไมื่ไดี้จดีจ่อจ่งไมื่สู่ามืารถฟิัง
ประโยคยาวๆ ไดี้จบ ที่�าให้ไมื่สู่ามืารถร้บความืรู้

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศรนีครนิทร์

ปรับพฤตกิรรมป้องกันสมาธิสั้ำน
 ●	 อย่าให้เที่คโนั้โลิย่เลิ่�ยงลิูก หลิ่กเลิ่�ยงไมื่ให้ลิูกดีูโที่รที่้ศันั้์ เลิ่นั้เกมื
ในั้โที่รศั้พที่์มืือถือเพราะภาพแว่บๆ ตามืหนั้้าจอนั้่�แหลิะคือสู่าเหตุหลิ้กที่่�
ที่�าให้ลิูกไมื่มื่สู่มืาธิ เปลิ่�ยนั้มืาเป็นั้การดีูเรื�องราวแลิะเลิ่นั้เกมืบนั้กระดีาษ 
ดี่กว่า แสู่ง สู่่ เสู่่ยง (ของพ่อแมื่) ช่่วยกระตุ้นั้พ้ฒนั้าการลูิกไดี้ดี่กว่า 
หน้ั้าจอวบิวบ้เยอะเลิย
 ●	 สู่ร้างวนิั้ย้ให้เจ้าตว้เลิก็ กนิั้ นั้อนั้ เล่ินั้เป็นั้เวลิา เขาควรรูว่้าเวลิาไหนั้
ควรที่�าอะไรเพื�อเป็นั้การฝึ่กการควบคมุืตว้เอง

88 อยู่ไม่นิ�ง VS สมาธิสั�น 

ใหม่ืๆ ได้ีเตม็ืที่่� ที่�างานั้ผดิีพลิาดีบ่อย ที่�าของหาย
บ่อยเพราะจ�าไมื่ไดี้ว่าวางไว้ที่่�ไหนั้
  หุนหันพลันแล่น	 :	 ไมื่รู ้จ้กการรอคอย 
ต้องตอบโต้ที่น้ั้ที่ ่มืก้พดูีสู่วนั้หรอืโพล่ิงข่�นั้มืากลิาง
การสู่นั้ที่นั้า หรือช่อบแซังคิว
  หากคุณแมื่สู่งสู่้ยว่าลิูกนั้้อยเป็นั้โรคสู่มืาธิสู่้�นั้
ควรรบ่ปรก่ษาแพที่ย์ เพราะหากปล่ิอยไว้จะสู่่งผลิ
เสู่่ยต่อพ้ฒนั้าการดี้านั้สู่้งคมืแลิะอารมืณ์ของลิูก

89 3 เหติุผลที�ควรหยุด
“เร่งเรียน”

ขาดทักษะทีต้่องปฏสิมัพันธ์กบัคนอืน่ 
  ขาดทักษะชีวิตต่อเรื่องต่างๆ การเลี้ำยงลูกไม่มีสูตร
ส�าเร็จ แต่ละบ้านแต่ละครอบครัวต้องหาวิธหีาจดุ ‘คลิก’ ที่
ลงตัว เราเชื่อว่าถ้ามีความรัก ความเข้าใจ และมีเป้าหมาย
ที่ชัดเจนก็จะท�าให้คุณพ่อคุณแม่เลี้ำยงลูกได้อย่างมั่นใจและ 
มคีวามสุข

มปัีญหาพฒันาการ
  ด้านสังคมและอารมณ์ การเร่งพฒันาการ
ทางสติปัญญาของลูกมากเกินวัยและเกินไป
กระทบพฒันาการด้านอ่ืน

สร้างความเครยีดให้ลูก
  เพราะความเครยีดส่งผลให้สมองหลัง่สารคอร์ตซิอล 
ซึง่กระทบกบัพฒันาการของสมอง1
2

3

ข้อมลูโดย	:	พญ.	ดวงรตัน์	วงัเกลด็แก้ว	
กมุำรแพทย์	โรงพยำบำลสมติิเวช	ศรีนครนิทร์
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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�้ำา ซึง่อาการเหล่านี้ำ ถ้ามาพบแพทย์ได้ทนัจะคาดการณ์ได้ว่า 
   มีอาการตรงกับไข้เลือดออก และแพทย์จะท�าการตรวจอย่างละเอียดต่อไป เช่น  
   รดัแขนทีค่วามดนัระดบัหนึง่เพือ่ดูจดุทีม่เีลือดออกว่าเกิดขึ้ำนได้หรอืไม่ เป็นต้น

Checklist
	 ✔		 มไีข้ ระวงัอย่าให้เดก็มีไข้สงูเกนิไปเพราะอาจชกัได้
	 ✔  มีผื่น ตุ่มน�้ำาใสตามฝ่ามือ ฝ่าเท้า แผลในปาก กระพุ้งแก้ม ลิ้ำน เหงือก ผื่นที่ขา 
   และก้น และสามารถตดิต่อได้ทางการไอ จาม น�้ำาลาย หรอือจุจาระ 
	 ✔  กนิอาหารน้อย เพราะเจบ็ปากมาก แม้แต่น�้ำาลายกไ็ม่ยอมกลนื ท�าให้เกิดภาวะขาดน�้ำา
  ✔  อาการแทรกซ้อน โดยเฉพาะเดก็อายุต�า่กว่า 5 ปี เช่น สมองอกัเสบ เยือ่หุ้มสมอง 
   อักเสบ หากมอีาการแทรกซ้อนต้องรบีพาพบแพทย์ทนัที

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

ป้องกนั  : ไม่พาลกูไปอยูใ่นสถานทีแ่ออดั หยดุเรียนเพ่ือรับเชื้ำอ
และป้องกนัการแพร่เชื้ำอไปสู่คนอืน่ และรักษาตามอาการ

ป้องกนั : อย่าให้ลูกโดนยุงกดั ก�าจดัแหล่งเพาะพันธุย์งุลาย 
หากมอีาการเบื้ำองต้นควรพบแพทย์ทนัที

	 	 	 RSV	(Respiratory	Syncytial	Virus) 
   เชื้อไวรัสท่ีก่อให้เกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ	 ซ่ึงเช้ือ 
	 	 	 สามารถท�าให้เกดิภาวะปอดอกัเสบเนือ่งจากมักเกดิพยาธิ
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 โรคติ�องรับมือ
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ทักษะสมีอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

ทกัษะสมีอง EF คอ่ กระบวนั้การในั้สู่มืองสู่่วนั้หน้ั้าของ
มืนั้ษุย์ที่่�ใช้่ในั้การคดิี รูสู้่ก่ แลิะก�าหนั้ดีการกระที่�าซั่�งได้ีรบ้
การฝึ่กฝ่นั้พฒ้นั้าจนั้เป็นั้ท้ี่กษะสู่มืองEF ซั่�งเป็นั้ท้ี่กษะสู่มือง
ที่่�มืค่วามืสู่�าคญ้ที่้�งต่อความืสู่�าเรจ็ในั้การเร่ยนั้ การที่�างานั้
อาช่่พ การเหน็ั้คณุค่าในั้ตว้เอง แลิะการสู่ร้างสู่ม้ืพน้ั้ธภาพ
กบ้คนั้อื�นั้ๆ ต่อไปตลิอดีช่ว่ติ
 การสู่ร้างที่ก้ษะสู่มือง EF พื�นั้ฐานั้สู่�าคญ้ คอื การสู่ร้าง
ความืผกูพน้ั้แลิะความืไว้วางใจให้เกดิีข่�นั้ในั้ใจเด็ีก เมืื�อเกดิี
ข่�นั้แล้ิว เดีก็จะม่ืความืพร้อมืในั้การพฒ้นั้าสู่ิ�งต่างๆ ได้ีเป็นั้
อย่างดี ่ในั้ด้ีานั้ร่างกายกม็ืค่วามืสู่�าค้ญเช่่นั้เดีย่วก้นั้ การดูีแลิ
สู่ขุภาพร่างกายแลิะสู่มืองให้แขง็แรงด้ีวยการนั้อนั้หลิบ้ให้
เพย่งพอ กนิั้อาหารที่่�มืป่ระโยช่น์ั้ เพราะโภช่นั้าการที่่�ดีจ่ะ
ช่่วยเสู่รมิืสู่ร้างสู่มืองให้ที่�างานั้เร่ยนั้รูไ้ด้ีด่ี รวมืไปถง่การจด้ี
สู่ภาพแวดีล้ิอมืท่ี่�เอื�อต่อการเรย่นั้รูใ้นั้ที่กุๆ ด้ีานั้

ทกัษะสมอง EF  
Executive Functions
กำรท�ำงำนของสมองขัน้สงูทีก่�ำกบั	ควำมคดิ	ควำมรูส้กึ	กำรกระท�ำของคนเรำเพือ่ไปสูเ่ป�ำหมำย	

สร้ัางทกัษะสมีอง EF แลูะวิ่นัยเชงิบว่ก 
เมืื�อพ้ฒนั้าท้ี่กษะสู่มือง EF การสู่ร้างวนิั้ย้เช่งิบวกสู่�าหร้บ
เดีก็กจ็ะเกดิีผลิไปด้ีวย เพราะด้ีวยการจด้ีสู่ภาพแวดีล้ิอมื
แลิะการเลิ่�ยงดีทู่ี่�ม่ืเหมืาะสู่มื คุณพ่อคุณแม่ืกไ็ม่ืจ�าเป็นั้ต้อง
ใช้่ค�าท่ี่�สู่กด้ีก้�นั้การเร่ยนั้รู้ อย่างค�าว่า “ห้ามื ไม่ื อย่า หยุดี” 
แต่ลิูกจะไดี้ฝ่ึกใช่้สู่มืองแลิะไดี้เร่ยนั้รู้อย่างเต็มืที่่� การฝ่ึก
ท้ี่กษะสู่มือง EF ต้�งแต่ช่่วงขวบปีแรกที่�าได้ีไม่ืยุ่งยาก 
 คณุแม่ืต้องฝึ่กให้ลูิก รู้จ้กหยุดี รอได้ี สู่อนั้การควบคมุื
อารมืณ์ แลิะควรช่่วยฝ่ึกลิูกดี้วยการสู่อนั้ให้ ที่�ากิจว้ตร
ประจ�าวน้ั้ เพื�อให้ลิกูได้ีเรย่นั้รูว่้าแต่ลิะวน้ั้จะต้องที่�าอะไร 
คาดีการณ์ ลิ่วงหนั้้าไดี้แลิะสู่ามืารถจ้ดีการต้วเองไดี้ ซั่�ง
เป็นั้การสู่ร้างระเบ่ยบวินั้้ย จะเห็นั้ไดี้ว่าทีุ่กพ้ฒนั้าการ
ที่่�เรากลิ่าวถ่งนั้้�นั้ต่างเป็นั้พ้ฒนั้าการที่่�ยิ�งใหญ่ที่่� จะช่่วย 
สู่่งเสู่ริมืซั่�งก้นั้แลิะก้นั้ ช่่วยให้ลิกูเตบิโตเป็นั้เด็ีกท่ี่�แข็งแกร่ง
ที่้�งร่างกาย จิตใจ อารมืณ์ สู่้งคมื แลิะสู่ติปัญญา สู่ิ�งที่่� 
คุณพ่อคุณแมื่ควรค�านั้่งอยู่เสู่มือเมืื�อสู่่งเสู่ริมืให้ลิูกที่�า
กจิกรรมืต่างๆ กคื็อการสู่่งเสู่ริมืลูิกภายใต้บรรยากาศัท่ี่�ดี ่
ไม่ืกดีดีน้ั้ ม่ืรอยยิ�มื จะที่�าให้เกดิีพ้ฒนั้าการท่ี่�ดีต่ามืมืาค่ะ

“คดิเป็น	ท�าเป็น	เรยีนรูเ้ป็น 
แก้ปัญหาเป็น	อยูก่บัคนอ่ืนเป็น 

มคีวามสขุเป็น”
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1	ปี	วัยล้มลุกชอบเคลื่อนไหว
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
  ลูกจะพยายามยืน เดิน และจะค่อยๆ ดีขึ้ำนเรื่อยๆ 
ส่งเสริมด้วยการให้เด็กได้ใช้กล้ามเนื้ำอมัดใหญ่
  เดินเล่นนอกบ้าน
  หัดกระโดดกระต่ายขาเดียว
  ปั่นจักรยานขาไถ
  ดนตรีได้โลดเต้น
กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
  หยิบจับสิ่งของต่างๆ ได้คล่องและถนัดมือ 
การท�างานประสานกนัระหว่างสายตาและกล้ามเนื้ำอมือ 
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
  ปั้นแป้งโด
  เล่นกับเงา
  ลากเส้นอิสระ
  เล่นทราย
ด้านภาษา 
  เริ่มออกเสียง พูดได้เป็นค�าๆ สื่อสารและเข้าใจ 
ค�าสั่งง่ายๆ 
  ชวนอ่าน ชวนดู
  บัตรภาพบัตรค�า เชื่อมโยงกับของจริง
  นิทานก่อนนอน
  ฝึกค�าพูดง่ายๆ

91 กิจกรรม
ส่งเสรมิทกัษะสมอง EF

ด้านอารมณ์ 
  ต้องการท�าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองและอยาก
ควบคมุคนรอบข้าง ชอบปฏิเสธ อารมณ์เปลีย่นแปลง
ง่าย ควรรับมือและตอบสนองอารมณ์ของลูกอย่าง
สร้างสรรค์
  เสียงเพลงช่วยให้อารมณ์ดี
  เปิดโอกาสให้แสดงออก
  นอนให้เต็มอิ่ม
  สอนรู้จักอารมณ์
ด้านสังคม
  มีตัวตนมากขึ้ำน รู้จักคนรอบข้างพ่อแม่ เร่ิมเล่น
กับคนอื่น 
  ชวนหนูเลี้ำยงสัตว์
  Playgroup เล่นกับเพื่อนหลากวัย 
  ปาร์ตี้ำกับญาติๆ เติมทักษะการปรับตัว

ทักษะสมีอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:
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3	ปี	วัยสนุกเรียนรู้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่	
  ทรงตัว  ยืน  เดิน  วิ่ง  กะระยะ วัตถุต ่างๆ  
เพ่ือเคลือ่นไหว และทรงตัวได้ดี
  แข่งขันยืนกระต่ายขาเดียว
  ขว้างบอลให้ไกล ตามเก็บให้ทัน
  เกมเดินตามเส้น
  เล่นวิ่งไล่จับ
กล้ามเนื้อมัดเล็ก	
  หยิบจับของต่างๆ ได้ถนัด ก�า จับ ยึด แต่ละนิ้ำว
ประสานการท�างานร่วมกันได้ดี
  งานบ้านเรื่องสนุก
  ปั้นดิน เล่นทราย
  ศิลปะฉีก แปะ ปั้น วาด
ด้านภาษา 
  สนุกเล่าเร่ืองราว ชอบตั้ำงค�าถาม สงสัยกับทุก
เรื่อง พร้อมเรียนรู้ค�าศัพท์และภาษาใหม่ๆ
  หมั่นอธิบาย ไม่ขี้ำเกียจตอบค�าถาม
  อ่านนิทานเรื่องยากขึ้ำนตามวัย
  ชวนกันร้องเพลง สนุกกับการแปลงเนื้ำอ
  ชวนเขียนชวนวาด 
ด้านอารมณ์	
  ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง หงุดหงิดง่าย เอาแต่ใจ 
รับรู้อารมณ์ตัวเองแต่ไม่รู้วิธีจัดการ
  หนูก�าลังรู้สึก บอกลูกทุกครั้ำงว่าอารมณ์หนู 
   เป็นอย่างไร 
  เป็นต้นแบบการแสดงอารมณ์ที่เหมาะสม
ด้านสังคม 
  ชอบเข้าสังคม แต่ก็ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง เล่น
กันไม่นานต้องทะเลาะแย่งของ แบ่งปันได้ครั้ำงคราว 
หวงคนและหวงของ
  ชวนเล่นกับเพื่อนวัยเดียวกัน
  เล่นเกมรู้แพ้รู้ชนะ 
  เป็นตัวอย่างที่ดีเข้าสังคม
  ให้ตัวตนลูกมีส่วนร่วมในบ้าน

2	ปี	หนูเริ่มเป็นตัวของตัวเอง
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
  ก�าลังสนุกกับการบังคับการเคลื่อนไหวปีนป่าย 
กระโดด วิ่ง เดินได้อย่างใจ
  ชวนกระโดดเต้นระบ�า
  จักรยานสามล้อ ม้าโยก เก้าอี้ำโยก
  ปีนป่าย ห้อยโหน ฝึกเรื่องทรงตัว
กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
  การใช้สายตาสังเกต ควบคู่กับการใช้มือสัมผัส
ท�าประสานกันอย่างมีคุณภาพ หยิบจับแม่นย�า
  ปะติด ต่อฉีก สร้างงานศิลปะ
  บทบาทสมมติ อาชีพต่างๆ 
  สนุกกับกิจวัตรประจ�าวันง่ายๆ
  ประดิษฐ์ตุ๊กตามือ หุ่นมือ หุ่นนิ้ำวมือ
ด้านภาษา 
  สือ่สารด้วยค�าพูด ท่าทาง ตั้ำงค�าถาม รอค�าตอบ 
อยากพูด อยากคุยเล่า
  ชวนตั้ำงและตอบทุกค�าถาม
  เปิดร้านขายของกระตุ้นทักษะต่อรอง
  แต่งนิทานตอนจบเติมทักษะภาษา
ด้านอารมณ์ 
  เริ่มรู้จักอารมณ์โกรธ โมโห แสดงออกมาตามที่
รู้สึก เริ่มตั้ำงเค้าเอาแต่ใจและมีตัวมีตนสูง 
  เกมถ้าหนู...เพ่ือเรียนรูก้ารแสดงอารมณ์อย่างเห
มาะสม
  ติดชื่ออารมณ์แบบนี้ำเรียก...ว่าโกรธ ดีใจ เสียใจ
  พ่อแม่ต้นแบบที่ดี
  ไม่ขู่ ไม่ดุ ไม่ว่า พ่อแม่ต้องห้ามท�า
ด้านสังคม 
  เป็นศูนย์กลางของทุกสิ่ง เล่นไม่แบ่ง ไม่เล่นกับ
เพื่อน เจ้าอารมณ์ เรียกร้องความสนใจ
  สอนรู้จักอดทนรอคอย
  ฝึกให้ตัวเล็ก “รู้” รับผิดชอบ
  พาออกนอกบ้านเรียนรู้เรื่องเข้าสังคม
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● ช่�นชมีลููก ระบุการกระที่�าเพื�อให้เกดิีพฤติกรรมื 
 ท่ี่�ด่ีต่อไป
● มีองลูกูด้ว่ยรัะดบัสายตั้า ระดีบ้ที่่�เดีก็รูสู้่ก่ได้ีรบ้ 
 ความืใสู่่ใจ มืค่ณุค่าแลิะเช่ื�อใจ ซั่�งจะที่�าให้ที่ก้ษะ 
 สู่มือง EF ที่�างานั้ได้ีดี่
● มีทีางเลูอ่กเชงิบว่กให้่ลููกเสมีอ อาจจะมืาจาก 
 การให้ลูิกได้ีลิองคดิีเอง ฝึ่กที่ก้ษะให้เด็ีกตด้ีสู่นิั้ใจ  
 คดิียดืีหยุน่ั้ แลิะฝึ่กความืร้บผดิีช่อบ
● เลีู�ยงค�าว่่า ห้่ามี ไม่ี อย่า ห่ยดุ แต่ใช้่วธิเ่บ่�ยงเบนั้ 
 พฤตกิรรมืแที่นั้ 
● ไม่ีตั้ะโกนใส่ลููก ลิกูจะต่อต้านั้ด้ีวยการปิดีห ูแต่ให้ 
 คณุแม่ืลิองใช้่วธิพ่ดูีเบาๆ ไม่ืใสู่่อารมืณ์  
● ท�าได้ภายใต้ั้เง่�อนไข ตอบว่าได้ี แลิะมืเ่งื�อนั้ไข
● เข้าใจลููก ที่�าให้เด็ีกรูต้้วว่าก�าลิง้เกดิีอารมืณ์อะไร 
 รบ้รูอ้ารมืณ์ตว้เอง แลิะรูว่้าต้องจ้ดีการอย่างไร

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

5 หลัก
สร้างวินัยเชิงบวก

สร�างวนิยัเชงิบวก 
ลูกวยั 3 ปี
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	 	 	 พูดคุยในระดับสายตา	 การสื่อสารที่มี 
   ประสทิธภิาพมากทีสุ่ดคือสายตาอยู่ระดบัเดยีวกนั 
จะช่วยให้เด็กมีสมาธิในการฟัง 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

ทักษะสมีอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:
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• นั้�าสู่ิ�งที่่�เคยเรย่นั้รูห้รอืประสู่บการณ์มืาใช้่งานั้

• รู้จ้กย้บย้�งควบคุมืตนั้เองไมื่ให้ที่�าในั้สิู่�งที่่�ไมื ่
 ถกูต้องแม้ืจะม่ืสู่ิ�งย้�วยวนั้ 

• สู่ามืารถยืดีหยุ่นั้ ปร้บเปลิ่�ยนั้ความืคิดีเมืื�อ 
 สู่ถานั้การณ์เปลิ่�ยนั้ 

• มืค่วามืคดิีสู่ร้างสู่รรค์ คิดีนั้อกกรอบได้ี 

• มื่ความืจ�าด่ี ม่ืสู่มืาธิจดีจ่อ สู่ามืารถที่�างานั้ 
 ต่อเนั้ื�องได้ีจนั้เสู่รจ็ 

• มื่กาลิเที่ศัะ ซั่�งจะนั้�าไปสูู่่การรู้จ้กเคารพผู้อื�นั้  
 อยูก่บ้คนั้อื�นั้ได้ีด่ี

• รูจ้ก้ประเมืนิั้ตนั้เอง นั้�าจดุีบกพร่องมืาปร้บปรงุ 
 การที่�างานั้ให้ด่ีข่�นั้

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

ทักษะสมอง EF 
ส�าคัญต่ออนาคต95

• รูจ้ก้วิเคราะห์ มืก่ารวางแผนั้งานั้อย่างเป็นั้ระบบ 
 ลิงมือืที่�างานั้ได้ี 

• อดีที่นั้ได้ี รอคอยเป็นั้ มืค่วามืมืุง่มื้�นั้พร้อมืความื 
 รบ้ผดิีช่อบที่่�จะไปสูู่ค่วามืสู่�าเรจ็

เมือ่ลกูน้อยกลายเป็นเดก็อาละวาด	
กระทบืเท้า	รบัมืออย่างไรด?ี

Attachment 
สร้างทักษะสมอง EF

  คว่ามีผููกพััน (Attachment) ค่อกรัะบว่นการั
ผููกมัีดทางจิตั้ใจของทารักที�มีีตั้่อผูู้เลีู�ยงดู ซึ�งเป็็น
ผูลูจากการัได้รับัการัดแูลูเอาใจใส่จากผูู้เลูี�ยงดใูน
ช่ว่งแรักเกดิ ห่ากผูู้เลูี�ยงดูใส่ใจทารักอย่างใกลู้ชิด 
สามีารัถตั้อบสนองคว่ามีต้ั้องการั พั่�นฐานทางร่ัางกาย
แลูะจิตั้ใจของทารักได้ ทารักก็จะรูั้สึกป็ลูอดภัย 
เช่�อใจ ผููเ้ลูี�ยงด ูแลูะมีคีว่ามีมีั�นคงทางอารัมีณ์์

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

ความผกูพันส่งผลต่อทักษะสมอง	EF 
 • รู้ สึ กมั่ นคง 	 ปลอดภั ย 	 แล ะ ไ ว้ ว าง ใ จ 
สู่่งผลิดี่ต่อที่้กษะสู่มือง EF ซั่�งเป็นั้ CEO ของสู่มือง
 • พฤตกิรรมทีด่ ี สู่ิ�งแรกที่่�ที่ารกพร้อมืจะเร่ยนั้รู ้
คอื ความืผกูพน้ั้แบบปลิอดีภย้ (Secure Attachment) 
ซั่�งจะไดี้ร้บจากคนั้ที่่�เลิ่�ยง โดียสู่มืองสู่่วนั้อารมืณ์
จะที่�าหน้ั้าที่่�เรย่นั้รูแ้ลิะจดีจ�าความืรูสู้่ก่ปลิอดีภ้ย หรอื
อน้ั้ตรายที่่�ได้ีร้บ ประสู่บการณ์ที่่�สู่้�งสู่มืนั้่�จะกลิายเป็นั้
คณุภาพความืผกูพน้ั้ที่่�สู่่งผลิต่อการที่�างานั้ของสู่มือง 
จิตใจ แลิะพฤติกรรมืของเดี็กต่อไปในั้อนั้าคต
 • คิดวิเคราะห์	วางแผน	 ตัดสินใจ	แก้ไขปัญหา 
ได้ด	ี	ที่้กษะสู่มือง EF จะที่�างานั้ร่วมืก้บสู่มืองอ่ก 
สู่องสู่่วนั้ คือสู่มืองสู่่วนั้สู่้ญช่าตญาณแลิะสู่มืองสู่่วนั้
อารมืณ์ หากสู่มืองที่้�งสู่ามืสู่่วนั้ที่�างานั้ได้ีดีจ่ะสู่่งผลิให้
เดี็กประสู่บความืสู่�าเร็จในั้อนั้าคต

94
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97 เล่นอิสระ
สร้างทักษะสมอง EF

● รัเิรัิ�มี ลูงมีอ่ท�า (Initiating) เดีก็เป็นั้ผู้รเิริ�มืแลิะตด้ีสู่นิั้ 
 ใจที่่�จะเล่ินั้แลิะเลืิอกวธิเ่ล่ินั้
● มีุง่เป้็าห่มีายแลูะเพัยีรัพัยายามี (Goal-Directed  
 Persistence) เด็ีกก�าหนั้ดีเป้าหมืายการเล่ินั้เอง
● จ�าเพั่�อใช้งาน (Working Memory) เด็ีกมืก่าร 
 เช่ื�อมืโยงความืรูแ้ลิะประสู่บการณ์เก่า
● ยด่ห่ยุน่คว่ามีคดิ (Shifting/Cognitive Flexibility)
 การเลิ่นั้มื่ความืยืดีหยุ ่นั้ ปร้บเปลิ่�ยนั้ไปตามื 
 สู่ถานั้การณ์

●  ว่างแผูนแลูะจดัรัะบบด�าเนินการั (Planning and  
 Organizing) เดี็กมื่การวางแผนั้การเลิ่นั้ คิดี  
 วางแผนั้ แก้ปัญหาระหว่างการเล่ินั้
● คว่บคมุีอารัมีณ์์ (Emotional Control) 
● ยบัยั�งชั�งใจ คิดไตั้ร่ัตั้รัอง (Inhibitory Control)
● จดจ่อใส่ใจ (Focus/Attention) 
 มืสู่่มืาธจิดีจ่อกบ้การเล่ินั้
● ตั้ดิตั้ามีป็รัะเมีนิตั้นเอง (Self-Monitoring)
 เล่ินั้ไปประเมืนิั้การเล่ินั้ของตว้เองเพื�อพฒ้นั้าให้ 
 สู่�าเรจ็แลิะสู่นั้กุมืากข่�นั้

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

ทักษะสมีอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

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

96 แบบไหนใช ่
“Terrible Two”

รับมือ	Terrible	two	ด้วยวนิยัเชงิบวก
• เข้าใจที�มีาการัป็ฏเิสธี ว่าเป็นั้การท้ี่าที่าย หากตามืใจลูิกก็จะเรย่นั้รูแ้ลิะใช้่วธ่ินั้่� 

• ยอมีรับัคว่ามีรัูส้กึทั�งบว่กลูบ ไม่ืใช้่อารมืณ์  

• ไม่ีห้่ามีทกุเรั่�อง ในพั่�นที�ป็ลูอดภยั ต้องปลิ่อยบ้าง

• เรัยีนรู้ัเร่ั�องพั่�นที�แลูะคว่ามีเป็็นเจ้าของ พื�นั้ที่่�ไหนั้สู่ามืารถที่�าอะไรได้ี ไม่ืได้ี มืก่ฎกติกาอย่างไร 

• ท�าซ��าๆ สมี��าเสมีอ เพื�อเกิดีเป็นั้พฤตกิรรมื แลิะไม่ืสู่บ้สู่นั้ก้บกตกิาที่่�ต้�งไว้
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กิจกรรมเติิมทักษะสมอง EF 
ลูก 1-3 ปี98

  “ป๊ั็มีสี ตั้ามีโจทย์แม่ี” ใช้่ผก้หรอืผลิไม้ื เช่่นั้ แคร์รอต มืน้ั้ฝ่ร้�ง 
ที่�าเป็นั้ตราปั�มื ตามืโจที่ย์ท่ี่�ได้ีรบ้ 
  เกมีนี�มี ีEF ฝึ่กท้ี่กษะการริเริ�มืแลิะลิงมือืที่�า แลิะการวางแผนั้
ที่�าตามืเป้าหมืายให้สู่�าเรจ็

  “เต้ั้นๆ ห่ยดุๆ เกดิ EF” เพลิงจ้งหวะสู่นุั้กๆ เปิดีเพลิงเต้นั้
ได้ี เมืื�อเปิดีต้องหยุดีนั้ิ�ง รอจนั้กว่าเพลิงจะเปิดีใหม่ื  
  เกมีนี�มี ีEF ฝึ่กท้ี่กษะการฟัิง จดีจ่อใสู่่ใจการควบคมุืตนั้เอง

  “ห่าให้่เจอ” ต้ดีภาพ ต้วอก้ษร ใสู่่ลิงไปในั้กล่ิอง ก�าหนั้ดีโจที่ย์
ให้ลูิกหาตว้อก้ษร 
  เกมีนี�มี ีEF ที่ก้ษะจดีจ่อใสู่่ใจ ต้�งใจเพื�อมืุง่เป้าหมืาย

  1	ปี
  “ชว่นเคาะ” ช่วนั้ลูิกเคาะโดียใช้่อปุกรณ์ต่างๆ 
  เกมีนี�มี ีEF เพิ�มืคลิง้ค�าศัพ้ท์ี่ พฒ้นั้าที่ก้ษะการจดีจ่อใสู่่ใจ การ
ก�าก้บต้วเอง แลิะการฟัิง พ้ฒนั้ากล้ิามืเนืั้�อมืด้ีใหญ่ สู่อนั้นั้บ้เลิข 
แลิะฝึ่กความืจ�า

		2	ปี
  “สมีมีตั้ว่ิ่า...” สู่มืมืตว่ิาแปรงสู่ฟั่ินั้เอาไว้กินั้ข้าวได้ีไหมื สู่ลิบ้กน้ั้
เล่ินั้พ่อแม่ืลูิก 
  เกมีนี�มีี EF สู่ร้างเสู่รมิืจนิั้ตนั้าการ ฝึ่กการยดืีหยุน่ั้ที่างความืคดิี

  3	ปี
  “ทายสิอะไรัจะเกดิขึ�น...” เล่ิานิั้ที่านั้ให้ฟัิง แต่หยดุีกลิางเรื�อง
หรอืจะช่่วยกน้ั้เปลิ่�ยนั้ตอนั้จบ
  เกมีนี�มี ีEF ฝึ่กท้ี่กษะการจดีจ่อใสู่่ใจในั้การอ่านั้แลิะการฟัิง

พฒันา
ทกัษะสมอง	EF	ลูก		
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7 วธีิสร�างทักษะสมอง 
EF ดีให้ลูก

พ่อแม่แบบนี�
พ่อแม่ EF

99

100

  กิน ครบหมู่ คือการเตรียมพร้อมร่างกาย 
  และสมองของลกูให้มพัีฒนาการทีส่มบูรณ์ 
  • นัง่กนิเอง หนูท�าได้ 
  • กนิอาหารหลกั 3 มื้ำอ 
  • 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�างานบ้านกับพ่อแม่

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

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

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

1.	สนใจ	ใฝ่รู้ 
  สู่่งเสู่รมิืพ้ฒนั้าการแลิะสู่ร้างที่ก้ษะที่่�จ�าเป็นั้
สู่�าหรบ้ลิกูอย่างไม่ืกดีดีน้ั้แลิะเป็นั้ไปตามืธรรมืช่าติ
ของเดีก็
2.	สร้างความผูกพนัทีดี่	 
  ความืรก้ ความือบอุน่ั้ ความืเอาใจใสู่่ จะเป็นั้
รากฐานั้ที่่�สู่�าคญ้ของความืมื้�นั้คงที่างจติใจ มือง
เห็นั้คณุค่าของตนั้เอง จะเป็นั้ต้นั้ที่างที่่�ดีใ่ห้เดีก็
กล้ิาเผช่ญิหน้ั้ากบ้ปัญหาแลิะอปุสู่รรคต่างๆ 
3.เข้าใจลกูอย่างทีเ่ป็น	
  พ่อแมื่ต้องเข้าใจแลิะยอมืร้บต้วตนั้ของลูิก  
ที่้�งจดุีแขง็จดุีอ่อนั้ของลิกู เพื�อเร่ยนั้รูแ้ลิะพฒ้นั้า
ไปพร้อมืๆ กน้ั้ 
4.ฝึกวนิยัเชงิบวก
  เพื�อให้ลูิกมืพ่ฤติกรรมืท่ี่�เหมืาะสู่มืแลิะเกิดีการ
เปลิ่�ยนั้แปลิงจากภายในั้  ลิกูจะเรย่นั้รูว้ธ่ิการที่่�จะ
พฒ้นั้าด้ีวยตว้เอง แลิะนั้�าไปสูู่ค่วามืสู่�าเรจ็

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

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

รับฟรีสําหรับคุณแม�ตั้งครรภ�
และดูแลลูกวัย 0-3 ป�

ได�ที่แผนกสูตินร�เวชและแผนกกุมารเวช

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

• Selected Content คัดสรรเนื้อหาจำเป�นในการดูแลและบริบาล ช�วงตั้งครรภ� - ลูก 3 ขวบ

• Signature Content  เนื้อหาสำคัญที่พ�อแม�ต�องรู� เลี้ยงลูกอย�างไรไม�ให�เป�น “Dysfunctional Family”

 และเปลี่ยนเด็ก Indoor Gen เป�น Outdoor Gen เรื่องต�องทำเพื่อส�งเสริมพัฒนาการสมองและการเรียนรู�

• Seamless Content เข�าถึงเนื้อหาได�ทุกช�องทางทั้ง online และ offline

รายละเอียดเพ��มเติม www.rakluke.com  raklukeclub

200 โรงพยาบาลพันธมิตร

ส�งตรงถึงคุณแม�ทุกคน ใน 200 โรงพยาบาลพันธมิตรชั้นนําทั่วประเทศ
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ความสนุกครั้งใหม�กับนิทานเวที 2 เร�่องที่เด็กๆ หลงรัก

เทศกาลนิทานและการเล�น

และและ

เวสต�เกต ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล เวสต�เกต
วันที่ 5-6 สิงหาคม 2566

เวสต�เกต ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล เวสต�เกต
วันที่ 5-6 สิงหาคม 2566

สุราษฎร�ธานีี ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล สุราษฎร�ธานี
วันที่ 19-20 สิงหาคม 2566

สุราษฎร�ธานีี ฮอลล� ชั้น 4 เซ็นทรัล สุราษฎร�ธานี
วันที่ 19-20 สิงหาคม 2566

ขอนแก�น ฮอลล� ชั้น 5 เซ็นทรัล ขอนแก�น
วันที่ 2-3 กันยายน 2566

ขอนแก�น ฮอลล� ชั้น 5 เซ็นทรัล ขอนแก�น
วันที่ 2-3 กันยายน 2566

เชียงใหม� ฮอลล� ชั้น 1 เซ็นทรัล เชียงใหม� แอร�พอร�ต
วันที่ 9-10 กันยายน 2566

เชียงใหม� ฮอลล� ชั้น 1 เซ็นทรัล เชียงใหม� แอร�พอร�ต
วันที่ 9-10 กันยายน 2566

เทศกาลนิทานและการเล�น

Lorem

สนใจพื้นที่จัดกิจกรรมหรือจำหน�ายสินค�า
ติดต�อ อรอุษา อำไพ 0 2913 7555 ต�อ 3371

ติดตามข�าวสารได�ทาง สร�างสรรค�โดยสร�างสรรค�โดย

rakluke club
รักลูกนิทาน

เร��มจำหน�ายบัตร พฤษภาคม 2566เร��มจำหน�ายบัตร พฤษภาคม 2566
ที่ www.ticketmelon.com
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