




กว�า 40 ป�

เป�น
"เพ�่อนสร�างการเร�ยนรู�"

ให�กับพ�อแม�

เรายังคงมุ�งมั่นสานต�อเจตนารมณ�
เพ�่อสนับสนุนพ�อแม�ไทยในการเลี้ยงลูก



	 คำว่่า ‘รัักลููก’ มีีมายาวนานต้ั้�งแต่่มนุษย์์ 

คู่่�แรกมีีลููก …เป็็นห่่วง หวงแหน ปกป้้อง ผููกพััน 

รับัผิดิชอบ ทะนุถุนอม บ่่มเพาะ ปลูกูฝััง สร้้างโอกาส 

มีีความหวััง มีีความสุุข มีีพลัังชีีวิิต ฯลฯ 

	 ‘รักัลูกู’ยาวข้า้มกาลเวลา ตั้้�งแต่ว่ันัแรกจน

วัันสุุดท้้ายของการเป็็นพ่่อแม่่ และขยายข้้ามมิติิ 

จากรัักลููกเป็็นส่่วนตััว ไปสู่่�รัักลููกจึึงสร้้างสัังคมดี

ไว้้ให้้ลููก

	 เมื่่�อโลกก้้าวสู่่�ศตวรรษที่่� 21 ที่่�แตกต่่างแบบ

พลิกิฝ่า่มือื การพาลูกูไปสู่่�ความสุขุและสำเร็จ็นั้้�น ยาก

และซัับซ้้อนกว่่าพ่่อแม่่รุ่่�นก่่อนๆ ลำพััง ‘รัักลููก’ 

อย่่างเดีียว…เอาไม่่อยู่่� พ่่อแม่่ยัังต้้องปรัับ mindset 

สร้้างความเข้้าใจใหม่่ๆ มีีความรู้้�ใหม่่ๆ และมีี

ทัักษะใหม่่ๆ เพื่่�อรัับมืือกัับความยาก แต่่โลก

ใหม่่ก็็นำมาซึ่่�งโอกาสใหม่่ๆ ศัักยภาพใหม่่ๆ 

เทคโนโลยีี ใหม่่ๆ ด้้วย จึึงขึ้้�นอยู่่�กัับคนเป็็น

พ่่อแม่่ว่่า จะเลืือกคว้้าโอกาสดีีๆ เข้้ามา 

และผลัักไสความยุ่่�งยากออกไปอย่่างไร 

	 เป็็นพ่อแม่่ ‘รัักลููก’  ต้้องใช้้สติิ

มากกว่่ายุคุก่อ่น รู้้�เท่า่ทัันโลกแห่ง่การ

เปลี่่�ยนแปลง แต่ต่ราบใดที่่� DNA 99.9% 

ของมนุุษย์์ยัังเหมืือนเดิิม หลัักการเลี้้�ยง

ลููกก็็ Back to Basic รััก เข้้าใจ ให้้ความ

อบอุ่่�น ให้้มนุุษย์์เลี้้�ยงมนุุษย์์ ไม่่ใช่่

คอมพิิวเตอร์์ AI เลี้้�ยงแทน เข้้าใจหลััก

พััฒนาการตามธรรมชาติิ + สมอง (EF) 

+ จิิตใจ (Self) ไม่่เร่่งเด็็กจนหลุุดหลััก 

แล้้ว เราก็็จะได้้ลููกที่่�เป็็นมนุษย์์ที่่�มีี 

หััวจิิตหััวใจ ไม่่ใช่่หุ่่�นยนต์์ 

Editor's talk 
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	 เป็็นพ่อแม่่ ‘รัักลููก’ ต้้องใช้้สายตามองไกล 

มองกว้้าง อยากเห็็นลูกเก่่ง ก็ต้็้องเข้้าใจว่่าในโลกสมััยใหม่่ 

ความเก่่งไม่่ได้้มากัับตำราและการท่่องจำ แต่่เก่่ง 

จากเยอะประสบการณ์์ จากการช่่างคิิดช่่างถาม ใฝ่่รู้้�

ใฝ่่เรีียน ได้้ลองผิิดลองถููก ได้้เล่่นพอ ได้้ฟััง ได้้อ่่าน

มากพอ ได้้ทำโน่่นทำนี่่�ทำนั่่�นพอ ไม่่ใช่่เล่่นมืือถืือท่ี่�

ทำให้้เด็็กเอ๋๋อเพราะไม่่ต้้องคิิดอะไรนอกจากไถฟีีด

	 ‘รัักลููก’ อยากเห็็นลููกเป็็นคนดีี พ่่อแม่่ต้้องเป็็น

ตััวอย่่าง เพราะเด็็กเป็็นอย่่างที่่�เราเป็็น มากกว่่าเป็็น

อย่่างที่่�เราสอน และสอนให้้เขาคิิด ไตร่่ตรองและ

กำกัับตนเองได้ว้่า่ ไม่เ่อาของคนอื่่�น ไม่ท่ำร้า้ยคนอื่่�น 

ไม่่เห็็นแก่่ตััว ไม่่หลงมััวเมา ให้้ลููกตััดสิินใจเองได้้ว่่า 

สิ่่�งใดดีี ไม่่ดีี ควร ไม่่ควร ไม่่ต้้องรอให้้ใครถืือไม้้กำกัับ 

	 ‘รัักลูกู’ อยากเห็็นลููกเป็น็คนมีคีวามสุข คนเป็็น

พ่่อแม่่ก็็เป็็นตััวอย่่างของคนมีีความสุุข หาความสุุข

จากภายใน สุุขจากการเป็็นที่่�รััก สุุขจากการเป็็นผู้้�ให้้ 

สุุขจากการทำได้้ด้้วยตนเอง และสุุขง่่ายๆ ในชีีวิต

รอบตััว ยิ้้�มกัับดอกไม้้ ทัักทายคนเก็็บขยะ จอดรถให้้

คนข้า้มทางม้า้ลาย ฯลฯ ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งดิ้้�นรนแสวงสุขุ

จากวััตถุุนอกตััวมากไป 

	 เป็็นพ่อแม่่ยุุคนี้้�จะว่่ายากก็็ยาก แต่่ก็็ไม่่น่่ายาก

เกิินใจ ‘รัักลููก’ ของคนเป็็นพ่่อแม่่

	 แบรนด์์  ‘ รัั กลููก ’ก้้ าวสู่่�ทศวรรษที่่�  5 

เจตนารมณ์์ที่่�สตาร์์ทไว้้ตั้้�งแต่่ 40 ปีีที่่�แล้้วเพ่ื่�อ

สนับัสนุนุหัวัใจ ‘รักัลูกู’ ของพ่อ่แม่ไ่ทยทุกุคน เป็น็

เพื่่�อนสร้า้งการเรียีนรู้้�…ยังัเหมืือนเดิมิ จนถึงึวันันี้้�

คน ‘รักัลูกู’ รุ่่�นต่อ่รุ่่�น ยังัคงส่ง่ไม้ว้ิ่่�งต่อ่กันัไปด้ว้ย

ความมุ่่�งมั่่�น โลกเปลี่่�ยน เราปรัับแต่่เจตนารมณ์์ 

‘รัักลููก’ ไม่่เคยคลอนแคลนค่่ะ

					   

						      สุุภาวดีี หาญเมธีี

ประธานสถาบัันรัักลููก เลิิรน์์นิ่่�ง กรุ๊๊�ป           

ผู้้�ร่วมก่อตั้้�งและบรรณาธิกิารคนแรกของนิติยสารรัักลูกู
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52.	กระตุ้้�นพััฒนาการลููก 0-1 ปีี		
53.	ดููแลสะดืือให้้เบบี้้�
54.	ร้้องกลั้้�น อัันตราย			 
55.	ปราบไข้้เจ้้าตััวน้้อย       
56.	พััฒนาการลููกล่่าช้้าหรืือไม่่		
57.	โคลิิกแม่่ยัังไหว
58.	Checklist พััฒนาการลููก 0-1 ปีี 		
59. เวลานอนของหนูู 0-1 ปีี 
60.	Checklist ลููกเสี่่�ยงแพ้้อาหารหรืือไม่่	
61.	สีีอุุจจาระลููก บอกสุุขภาพ
62.	ฝึึกลููกนั่่�งคาร์์ซีีตอย่่างปลอดภััย		
63.	แค่่เล่่น “จ๊๊ะเอ๋๋” ก็็ฝึึกทัักษะรอบด้้าน
64.	ดููแลฟัันตั้้�งแต่่ซี่่�แรก			 
65.	5 วิิธีี สร้้างทัักษะสมอง EF

Hello Newborn (0-1Year)

Welcome Pregnancy 

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

91.	กิิจกรรมส่่งเสริิมทัักษะสมอง EF 
92.	5 หลัักสร้้างวิินััยเชิิงบวก		
93.	สร้้างวิินััยเชิิงบวกลููกวััย 3 ปีี
94.	Attachment สร้้างทัักษะสมอง EF	 
95.	ทัักษะสมอง EF สำคััญต่่ออนาคต
96.	แบบไหนใช่่ Terrible two
97.	เล่่นอิิสระสร้้างทัักษะสมอง EF 
98.	กิิจกรรมเติิมทัักษะสมอง EF ลููก 1-3 ปีี	
99.	7 วิิธีีสร้้างทัักษะสมอง EF ดีีให้้ลููก 		
100.	พ่่อแม่่แบบนี้้� พ่่อแม่่ EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

•	เลี้้�ยงลูกู Gen Beta
	 เมื่่�อโลกต้้องเปลี่่�ยนให้้ทันัโลก
•	Dysfunctional Family ปรัับวิิธีีการ 
	 เลี้้�ยงลููกไม่่สร้้างปััญหา 9 รููปแบบ  
•	เปลี่่�ยน Indoor Gen เป็็น 
  Outdoor Gen เพื่่�อลููกพััฒนาการดีี

Special Content
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สอบถามข้้อมูลเพิ่่�มเติ่มได้้ที่่� : 
Facebook ยูู่�ยู่่�ออยู่ล์ แคปล่เมา 

โที่ร 02-898-5454 

ช่�องที่างจััด้จัำหน่�ายู่ : 
ร้้านขายยาทั่่�วไป และ

หลากวิธีรับมือ
สร้างภูมิคุ้มกัน

ฝุ่่�นจิ๋๋�วpm2.5 มาแล้้ววว…ฉีีดวัคซีีนแล้้วยัังป่�วยั…เชื้้�อโรคสายัพัันธุ์่�ใหม่มาไม่ขาดสายั!!
	 เด็็กๆ	 ป่่วยบ่่อยเพราะ ภูมูิคิุ้้�มิกนัไม่ิแข็ง็แรง	หากไม่ิอยากให�ลููกป่่วยต้�องเสรมิิภูมูิคิุ้้�มิกนัคุ่้ะ	เพราะระบ่บ่ภูมูิคิุ้้�มิกนั
เป็่นกลูไกการทำงานข็อง ร่างกายต้ามิธรรมิชาต้ิ	มิีหน�าที�ป้่องกันไม่ิให�เช้�อโรคุ้เข็�าสู่ร่างกาย	หากร่างกายมิี
ภููมิิคุ้้�มิกันที�ด็ีจะช่วยลูด็ โอกาสการต้ดิ็เช้�อแลูะเจบ็่ป่่วย	คุ้ณ้พ่อคุ้ณ้แม่ิจงึคุ้วรเสรมิิสร�างภูมิูิคุ้้�มิกนัให�ลููก

	 เติิมวิิติามินซีี 	วิต้ามิินซีีมิีส่วนช่วยกระต้้�นการผลูิต้เม็ิด็เลู้อด็ข็าว	เสริมิ
การทำงานข็องเมิ็ด็เลู้อด็ข็าวแลูะช่วยกระบ่วนการทำลูายเช้�อโรคุ้ทั�งไวรัส
แลูะแบ่คุ้ทีเรีย	
	 ออกกำลัังกายกระติ้�นภูมูคิุ้้�มกนั แลูะชว่ยเพิ�มิการหมิน้เวยีนข็องเลูอ้ด็	
ทำให�เซีลูล์ูต้่างๆ	 ได็�รับ่ออกซิีเจนมิากข็ึ�น	 เมิ็ด็เลู้อด็ข็าวแข็็งแรงแลูะเพิ�มิ
จำนวนมิากข็ึ�น	ซีึ�งคุ้วรออกกำลูังกายต้่อเน้�องกันอย่างน�อย	30	นาที	  

นอนหลัับพัักผ่่อนให�เพัียงพัอ เพราะการอด็นอนทำให�เซีลูลู์ในร่างกาย
อักเสบ่รวมิถึึงการต้อบ่สนองข็องร่างกายต้่อสิ�งแป่ลูกป่ลูอมิช�าลูงแลูะ
ป่ระสิทธิภูาพการทำงานลูด็ลูง	
	 ฉีีดวิัคุ้ซีีนให�คุ้รบติามวิัย	 เพ้�อเสริมิภูมูิคิุ้้�มิกันต้ั�งแต่้เด็็ก	รวมิถึงึฉีีด็วัคุ้ซีนี
เพ้�อป่้องกันโรคุ้ต้ามิฤด็ูกาลูแลูะโรคุ้อ้บ่ัต้ิใหมิ่ที�เกิด็ข็ึ�นด็�วย
	 กินอาหารให�สมด้ลั	 สารอาหารที�คุ้รบ่ถึ�วนจะช่วยกระต้้�นภููมิิคุ้้�มิกันให�			
ร่างกายทำงานได็�อย่างเต้็มิป่ระสิทธิภูาพ

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์ระหว่่างที่่�มี่อาการคััดจมีูก
จะช้่ว่ยให้ลิูกรู้สึึกสึดช้่�นลิดอาการงอแงลิงได้บ้้างคั่ะ

ผลิิตจากสมุุนไพรธรรมุชาติ 100% 

กลิิ�นไมุ่ฉุุน ปราศจากแอลิกอฮอลิ์ ไมุ่มุีสีติดเป้�อนเส้�อผ้า

 ตัวช่วยเลือกผลิตภัณฑ์ที่ช่วย
	 นอกจากนี�ระหวา่งที�ลููกป่่วยอาจจะรู�สึกไม่ิสบ่ายต้วั	ซีึ�งคุ้ณ้แมิส่ามิารถึเลูอ้ก
ผลิูต้ภัูณฑ์ท์ี�ชว่ยสูด็ด็มิบ่รรเทาอาการวิงเวียนศีรีษะ	ทาบ่รรเทาอาการป่วด็เมิ้�อย
ต้ามิร่างกาย	ทาบ่รรเทาอาการป่วด็ท�อง	ท�องอ้ด็		แลูะช่วยทาบ่รรเทาอาการคุ้ัน
จากย้งแลูะแมิลูงสัต้ว์กัด็ต้่อย	เพ้�อให�ลููกน�อยรู�สึกสบ่ายต้ัวมิากที�ส้ด็

บรรเทาอาการคัดจมูก



Welcome Pregnancy
ทีค่นเป็นแม่ต้องรู!้100 เรือ่ง

	 	 ส่ิงท่ีทำ�ำให้ผู้หญิงเป็นมนษุย์ทีแ่ข็งแกร่งโดยสมบรูณ์น้ันกค็อื “การเป็นแม่” ช่วงเวลาสำ�ำคญัทีม่ี
การเปลีย่นแปลงหลายอย่าง หน้าทีท่ีย่ิง่ใหญ่มาพร้อมกบัความรบัผดิชอบ แต่รางวลัของความ
สำ�ำเรจ็คอืรอยยิม้และพฒันาการทีด่ขีองลกู การเตรยีมพร้อมทัง้กาย ใจ และการมข้ีอมลูทีพ่ร้อม 
จะทำ�ำให้คณุแม่ก้าวผ่านช่วงเวลาเหล่านีไ้ปได้อย่างสวยงาม ขอต้อนรบัคุณแม่คนใหม่ค่ะ
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					     	 อาการแพ้ท้อง ส่งผลให้กินอาหารได้น้อยหรือ
แทบกนิไม่ได้เลย อาเจียน วงิเวยีนศรีษะ แต่คณุแม่บางคนอาจ
จะรูสึ้กอยากอาหารมากกว่าปกติ แล้วอาการแพ้ท้องแสดงให้
เหน็การเปลีย่นแปลงทีเ่กิดขึน้จากการตงครรภ์อย่างไรบ้าง
		  ฮอร์โมนเปลีย่น ระยะแรกร่างกายคณุแม่ต้องปรบตวั
กบัปรมาณฮอร์โมนทีเ่พิ่มข้ึนอย่างรวดเรว็จึงทำ�ำให้เกดิอาการ
วงิเวยีนศรีษะ คลื่นไส้อาเจียน ไวตอกล่ิน การรบัรสเปลยน 
	 	 แพ้ท้อง 3 เดอืนแรก อาการจะเข้าสู่ระดับปกติเมื่อ
อายคุรรภ์ได้สกั 4 เดอืน แต่หากยงัไม่ดขึีน้ ควรพบคณุหมอ 
ซึง่อาจจะรกัษาด้วยการให้ยากนิ ฉีด หรือให้น้�้ำำเกลือ 
		  คนท่ีแพ้ก็ต้องดูแลตัวเอง อย่าปลอยให้ท้องว่าง  
จบิน้�้ำำขงิอุ่น  ๆเพื่อบรรเทาอาการคลื่นไส้ หรือกนิบสิกติ แครกเกอร์
รสเค็มนดิๆ อาจช่วยให้ดีขึน้

ท้องแล้วต้องฝากครรภ์
เมื่อไหร่ ที่ไหนดี

วัคซีนจำ�ำเป็น 
ท้องนี้ห้ามขาด

แม่ HAPPYรู้ให้ดีเรื่องแพ้ท้อง

ฝากครรภ์ทีไ่หนและเม่ือไหร่ดี 
	 	 ● ฝากครรภ์ทันทีเมื่อรู ้ตัว เพื่อการดูแลอย่าง 
ใกล้ชิด เลือกที่ใกล้บ้าน เดินทางสะดวก
	 	 ●	โรงพยาบาลที่มีมาตรฐาน เครื่องมือครบ  
มีคุณหมอผู้เชี่ยวชาญ งบประมาณไม่บานปลาย 
	 	 ● รู้วิธีดูแลตัวเอง เพื่อป้องกันอาการและความ
เสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นได้ทัน

วคัซนีป้องกันหดัเยอรมนั 
		  ฉีดวคัซีนหัดเยอรมันก่อนทอง 3 เดอืน แต่หากท้อง 
แล้วไม่ควรฉีด เพราะจะส่งผลให้ทารกในครรภ์พิการ
วคัซนีป้องกันโรคตับอักเสบชนิดบี 
		  ตรวจเพ่ือเช็กความเสี่ยง และควรฉีดก่อนท้อง 
6 เดอืน แต่หากไม่ได้ฉีดกไ็ม่เป็นไร เพราะไวรัสตบัอกัเสบ 
บีไม่มีผลอันตรายต่อทารกในครรภ์ หลังคลอดคุณ
หมอจะฉีดวคัซีนป้องกันโรคตับอกัเสบชนดบใีห้ทารก 
วคัซนีป้องกันไข้หวัดใหญ่ 
		  หากเป็นช่วงท้อง เสี่ยงภาวะแทรกซ้อน เช่น 
ปอดบวม เยื่อหุ้มหัวใจอักเสบ มากกว่าคนปกติ 
สามารถฉีดวัคซีนป้องกันได้ทุกช่วงอายุครรภ์ 1 เข็ม
สามารถป้องกันเชื้อได้ 1 ปี 
วคัซนีป้องกันไอกรน 
		  โรคไอกรนเป็นโรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ 
หากลูกน้อยเป็นไอกรนภายใน 3 เดือนแรกเสี่ยง 
เสียชีวิตได้ ซึ่งฉีดวคัซีนป้องกันไอกรนได้ระหว่างท้อง

ข้อมูลโดย : มีนะ สพสมัย พยาบาลผดุงครรภ์และผู้เชี่ยวชาญเรื่องการให้นมแม่

1

3

2
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4 ฮอร์โมนสำ�ำคัญ 
ที่แม่ท้องต้องรับมือ

ปัญหาช่องปาก
ที่ต้องรับมือ

รูก่้อนไปพบหมอฟัน   
	 แจ้งว่ากำ�ำลังตั้งครรภ์ รวมถงึประวตักิารตั้งครรภ์ที่ผ่านมาและโรคประจำ�ำตวั เพือ่ให้ 
คุณหมอระมัดระวังเรื่องต่างๆ เช่น ท่านอน การเลือกใช้ยาหรืออุปกรณ์
	 หลีกเลี่ยงการเอ็กซเรย์ฟัน โดยเฉพาะช่วง 3 เดือนแรก แต่หากมีความจำ�ำเป็น 
ต้องทำ�ำ ควรสวมเสื้อป้องกันรังสีก่อนทุกครั้ง

	 ฟันผ ุ การอาเจียนบ่อย ทำ�ำให้กรดจาก
กระเพาะอาหารย้อนกลับมาในชองปาก ส่งผล
ให้ฟันสึกกร่อนได้
	 มคีราบหนิปูน และกลิ่นปาก ฮอร์โมน
ที่เปลี่ยนทำ�ำให้น้�้ำำลายออกมามาก ซึ่งน้�้ำำลาย 
ที่ออกมาก็มีแคลเซียมออกมาด้วย จึงเป็น
สาเหตุทำ�ำให้เกดิเป็นคราบหนิปูนได้ง่าย 
	 เหงือกอักเสบ ปริมาณเลือดที่
หมนุเวยีนในร่างกายแม่ บวกกบัฮอร์โมนอาจ
จะทำ�ำให้แม่เหงอืกบวมแดงและเลอืดออกง่าย

4

5

4. ฮอร์โมนฮวิแมนพลาเซนต้าแลกโตรเจน 
(Human Placental Lactogen : HPL) 
		  เป็นฮอร์โมนที่มีส่วนกระตุ้นให้มีการเปลี่ยนแปลงของ 
เต้านม เพื่อเตรียมการผลิตน้�้ำำนมให้มากขึ้น และช่วยให้
ร่างกายคุณแม่นำ�ำสารอาหารประเภทโปรตีนและกลูโคสผ่าน
ไปยงัทารกได้ดขึีน้

3. ฮอร์โมนฮิวแมนดอร์โอนิกโกนาโดโทรฟิน 
(Human chorionic gonadotropin : HCG) 
		  สร้างมาจากถงุน้�้ำำคร่�่ำำทีอ่ยูต่ดิกบัมดลกู ช่วยเพิม่เลือด
ให้มาเลีย้งทีผ่นงัมดลกู เพือ่เตรยีมความพร้อมในการฝังตวั
ของตัวอ่อน

2. ฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) 
		  ช่วยกระตุน้ให้เยือ่บโุพรงมดลกูหนาตวัขึน้ ให้ไข่ทีผ่สม
แล้วมาฝังตวั ทำ�ำให้ผนังช่องคลอดหนาและยดืขยายได้ดขีึน้

1. ฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน (Progesterone) 
		  เป็นฮอร์โมนที่ผลิตจากรังไข่ช่วง 6-8 สัปดาห์แรก 
ซึ่งทำ�ำงานร่วมกับฮอร์โมนเอสโตรเจน ในการเตรียมเยื่อบุ
โพรงมดลกูให้เหมาะสมแก่การฝังตวัของตวัอ่อน 
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เตรยีมพร้อมเต้านม
ก่อนให้นมลกู6

ตรวจเต้านมด้วยตวัเองง่ายๆ 

		  เริ่มจากการใช้ฝ่ามือคลำ�ำที่เต้านมจากฐานมา

ถึงหัวนมดูว่ามีก้อนที่ไหนหรือไม่ ลักษณะเต้านม

เป็นอย่างไร ต่อมาตรวจดหูวันมโดยการใช้นิว้โป้ง

กับนิ้วชี้จับหัวนมขึ้นมา ถ้าจับได้ก็หมายความว่า

หัวนมปกติ การสวมเสื้อยกทรงทับไว้อาจทำ�ำให้

หัวนมดเหมือนแบนราบ จึงควรถอดเส้ือแล้ว

ทำ�ำการกระตุ้นโดยการสัมผัสที่หัวนม หัวนมก็จะ

ยื่นยาวขึ้นเป็นปกติ แต่การกระตุ้นที่หัวนมในช่วง

ตั้งครรภ์ต้องระมัดระวัง เพราะถ้ามากจนเกนิไปจะ

มีผลไปกระตุ้นการบีบตัวของมดลูก อาจพาไปสู่

การคลอดก่อนกำ�ำหนดได้

		  ถึงอกเล็กก็ไม่เป็นอุปสรรคในการให้นม 

เพราะเต้านมขนาดเล็กสามารถผลตน้�้ำำนมได้

เพยีงพอสำ�ำหรบัลกูได้แน่นอน ปรมิาณน้�้ำำนมจะ

มมีากขึน้เมื่อมกีารกระตุน้โดยการให้ลกูดดูนม

ทกุ 2-3 ชั่วโมง หรืออย่างน้อย 8 คร้ังในแต่ละวัน 

ยิง่กนิเกลีย้งเต้าทกุครัง้ กนิมาก กนิบ่อยกย็ิง่มี

น้�้ำำนมมาก

		  การดูแลเต้านมระหว่างตั้งครรภ์อาจใช้ครีมหรือโลชั่นทาเพิ่มความ 
ชุ่มชื้นร่วมกับการอาบน้�้ำำเช้า-เย็นตามปกติ หลังคลอดงดใช้ครีมหรือโลชั่น 
ใช้น้�้ำำนมคุณแม่ทาบางๆ ที่หัวนมหลังให้นม คุณแม่ไม่ต้องเช็ดทำ�ำความ
สะอาดเต้านมและหัวนมก่อนและหลังให้นม แต่คุณแม่ต้องหมั่นล้างมือ
ให้สะอาดก็เพียงพอแล้วค่ะ

ข้อมูลโดย : มีนะ สพสมัย พยาบาลผดุงครรภ์และผู ้ เชี่ยวชาญ 
เรื่องการให้นมแม่

หวันมบอดแก้ไขได้ 

		  ●	 ช่วงตั้งครรภ์คุณแม่นวดดึงหัวนมให้ยื่น

ออกมาตอนอาบน้�้ำำเวลาเช้า-เย็น แล้วใช้ที่ครอบ

หัวนมที่เรียกว่าปทุมแก้ว ครอบเพื่อนวดลานนม

ให้นิ่มและหัวนมยื่นไว้ 

		  ●	  ในรายที่แก้ไขแล้วหัวนมไม่ยืดออกก็ปรับ

เรือ่งการประคองเต้านมเข้าปากลกูให้เหลอืเนือ้ที่

ที่ลานนมกว้างๆ จะได้ง่ายในการงับของลูก

 		  ●	 ถ้ายังไม่สำ�ำเร็จก็จะมีแผ่นครอบหัวนมที่

เรียกว่า Nipple Shields เข้ามาช่วยจนดีขึ้นได้

เตรยีมตวัอย่างไร?
เมือ่ไปฝากครรภ์ครัง้แรก
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เครียด ภัยเงียบ
จากแม่ถึงลูกในท้อง

กระทบกับร่างกายแม่ 
	 •	ความเครียดสะสม ทำ�ำให้อ่อนเพลีย ไม่มีแรง 
หลอดเลือดตีบ

	 •	ปวดหัวแบบฉบัพลันและเรือ้รงั มีผลให้นอน 
ไม่หลับหรอืหลับไม่สนทิ พกัผ่อนไม่เพยีงพอ

	 •	คลื่นไส้ ไม่อยากกินอาหาร 

	 •	ความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นแรง ใจสั่น

	 •	น้�้ำำตาลในเลือดต่�่ำำ มือสั่น ชา รู ้สึกหิว 
หากรุนแรงอุณหภูมิร่างกายจะลดลง ตัวเย็น 
อ่อนเพลีย หลงลืมได้ง่าย ง่วงซึม รวมถึงชักและ
หมดสติได้ 

	 •	มักเกดิอาการเจบ็ท้องก่อนกำ�ำหนด หรอืการ
บีบรัดของกล้ามเนื้อผิดปกติ

	 •	ภูมิต้านทานร่างกายลดลง มีโอกาสติดเชื้อ 
ขณะตั้งครรภ์ได้มากกว่าคนทั่วไป

	 หน้ามดื เป็นลม 
	 มนี้�้ำำหรอืเลอืดออกจากช่องคลอด 
	 มดลกูเกรง็ตวัแข็งบ่อยๆ และมไีข้สงู 
	 ท้องเสยีหลายๆ คร้ังตดิต่อกัน
	 ท้องผกูหรอืรดิสดีวงทวาร
	 อาการง่วงนอน และอ่อนเพลยีมากผดิปกติ

หากเกิดอาการใดอาการหน่ึง ควรรีบพบคุณหมอนะคะ

7

กระทบต่อลกูน้อย
	ส ารเคมีในร่างกายแม่ที่หลั่งเม่ือเครียดสามารถ
ส่งผ่านไปยงัลกูได้จากทางกระแสเลือด

	 •	เสี่ยงคลอดก่อนกำ�ำหนด

	 •	น้�้ำำหนักตวัน้อยเม่ือแรกเกดิ

	 •	มีแนวโน้มงอแงง่าย ร้องไห้เก่ง อารมณ์เสีย
บ่อยเม่ือโตขึ้น

	 •	มีแนวโน ้มเลี้ยงยาก ควบคุมและปรับ 
พฤตกิรรมได้ยาก มีปัญหากับการเข้าสังคม

	 •	มีความเสี่ยงเป็นออทสิตกิ หรอืบกพร่องทาง
ภาษา

	 •	มีความเสี่ยงพัฒนาการล่าช้ากว่าเด็กวัย
เดียวกัน

Checklist  
เสี่ยงแท้ง

8
หากคุณแม่เกิดความเครียด สารเคมีใน

ร่างกายจะมกีารเปลยนแปลงทนัท ีต่อมหมวกไต 
จะหลั่งฮอร์โมนคอร์ติซอลออกมา ซึ่งมีผล 
กระทบทัง้กบัแม่และลูก
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เทคนคิลดเครยีด ให้แม่ท้อง

แต่งหน้า เครื่องสำ�ำอางอ่อนๆ ช่วยได้ เพื่อ
ให้ผู้หญิงทุกคนรู้สึกดีกับตัวเอง ถ้าเครียดทิ้งอย่าง
อื่นไว้แล้วไปแต่งหน้า ลองดูนะ ได้ผลอย่างไม่น่าเชื่อ

นวด สะกิดคนข้างๆ ให้ช่วยนวดบริเวณคอ 
หลัง ไหล่และขา การนวดช่วยกระตุ้นการไหลเวียน
โลหิต ทำ�ำให้สบายใจ หายเครียดได้ดีมากๆ

ดูหนังฟังเพลง ดนตรีช่วยได้เสมอ ให้ใจ
ผ่อนคลาย เปิดเพลงเบาๆ ฟังเพลินๆ หรือเลือก
เปิดดังๆ ให้สะใจ โยกตัวไปตามจังหวะก็ไม่ว่ากัน  
รับรองหายเครียดแน่

หามุมสงบอ่านหนงัสือ ฝึกสมาธิทำ�ำจิตใจ
ให้นิ่งเสมอๆ

นอนหลับเพียงพอ สร้างบรรยากาศห้อง
นอนให้หลับได้ง่าย ทั้งเรื่องของที่นอน เสียง ความ
มืด อุณหภูมิ เพื่อให้นอนให้หลับพักผ่อนได้เพียงพอ
อย่างน้อย 6-8 ชั่วโมง

สังสรรค์ ติดต่อเพื่อนออกงานสังคมบ้าง 
เพื่อจะได้ผ่อนคลายและสนุกกับเพื่อนๆ

หาข้อมลู  เรื่องเกี่ยวกับการตั้งครรภ์และการ
เลี้ยงเด็กไว้แต่เนิ่นๆ ช่วยรู้และรับมือได้ดี ไม่เครียด
ภายหลัง

ออกกำ�ำลงัยดืเส้นยดืสายเบาๆ เช่น เดนิ 
โยคะวันละ 20-30 นาที ช่วยผ่อนคลายได้

ระบายออก เมื่อไม่สบายใจ หาเพื่อนพูดคุย 
ไม่ควรเก็บเรื่องเครียดกังวลไว้คนเดียว

ท่องเทีย่วเปลีย่นบรรยากาศ จะทรปิยาว
ทริปสั้นเลือกได้ตามชอบ

อิ่มท้อง เลือกเมนโปรดที่ชอบ มีประโยชน์ 
อร่อยถูกปากและกินให้ครบ 3 มื้อ

ชมทิวทัศน์ ละจากส่ิงที่เครียด มองนอก
หน้าต่าง ต้นไม้ ท้องฟ้า คิดเสมอว่าโลกนี้กว้างใหญ่ 
ปัญหาเราจะเล็กลง

		  แม้จะป้องกนัอย่างสดุๆ แต่แม่ท้องบางคนกท็นไม่ไหวทีจ่ะต้องเครียดกนับ้าง เมื่อรู้ตัวอย่านิง่ดดูาย 
มารีเฟรชกาย ใจ สมอง ให้สดชื่นก่อนที่ความเครียดจะทำ�ำร้ายลูกน้อยในครรภ์

9
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น้�้ำำหนักขึ้น
แบบไหนดีต่อแม่และลูกน้อย

	 12-15 กก. ตลอดการต้ังครรภ์
	 • ช่วงไตรมาสแรกน้�้ำำหนักอาจจะไม่ขึ้นเลยหรือขึ้นเพียง 1 กก.
	 • ไตรมาสที่ 2 น้�้ำำหนักเพิ่มขึ้นประมาณ 5 กก.
	 • ไตรมาสที่ 3 จนถึงคลอด น้�้ำำหนักคุณแม่เพิ่มขึ้นอีก 5-6 กก.

7 วิธีทำ�ำให้ท้องนี้..
รักสงบ ไร้ปรี๊ดแตก

เปลีย่นบรรยากาศบ้าง 
หากจิกรรมอื่นๆ ทำ�ำ หรอืชวน
สามีไปเที่ยว1

3
4

5

7

2

Note : น้�้ำำหนักเพิ่มน้อยเกินไปอาจทำ�ำให้ทารก
มีน้�้ำำหนักตัวน้อยตาม แต่หากเพิ่มขึ้นมากเกินไป
อาจทำ�ำให้คุณแม่มีความเสี่ยงต่อภาวะเบาหวาน
ระหว่างตั้งครรภ์คุณแม่ต้องสมดุลให้ดีนะคะ

น้�้ำำหนักทีเ่พ่ิมขึน้อยูต่รงไหน? 
ถ้าน้�้ำำหนกัคุณแม่เพ่ิมขึน้มา 14 กก. 
จะกระจายออกเป็น

ทารก 3,200 กรัม

ไขมัน 3,500 กรัม

เต้านม 448 กรัม

รก 670 กรมั

เลอืดและสารน้�้ำำ 1,344 กรัม

น้�้ำำคร่�่ำำ 896 กรมั

น้�้ำำนอกเซลล์ 3,200 กรมั

มดลกู 1,120 กรัม

คณุพ่อช่วยได้ ให้คณุพ่อเข้าใจว่าปัญหาเหวี่ยงวีนที่
เกิดขึ้นนั้นเกิดจากอะไร หากมีคนเข้าใจและชักชวนทำ�ำ
กจิกรรมที่คลายเครยีดจะทำ�ำให้คณุแม่สบายใจมากขึ้น

					    ฝึกหายใจคลายเครียด 
					ส    ดหายใจเข้าลึกๆ ช้าๆ ให้ 
หน้าท้องพองออก แล้วกลั้นไว้ จาก
นั้นหายใจออกให้สุดจนหน้าท้องยบุลง  
วธิีนี้จะช่วยให้คณุแม่รูส้ึกสดชื่น สมอง
ปลอดโปร่งและเพิ่มออกซเิจนให้เบบี้ดวย

หากจิกรรมทีช่อบ เพือ่เปลี่ยนโฟกัสจากเรือ่ง
ที่ทำ�ำให้เครยีด จะทำ�ำให้คณุแม่รูส้ึกผ่อนคลายมากขึ้น

นัง่สมาธ ิ ใช้เวลาช่วงเช้าหรอื
ก่อนนอนนั่งสมาธวิันละ 15-30 
นาที จะช่วยให้จิตใจสงบ มีสติ 
และควบคมุอารมณ์ได้มากขึ้น

คยุกบัลกู ช่วงอายคุรรภ์เข้า 20 สัปดาห์ เจ้าตัวเลก็
ในทองเริ่มได้ยนิเสียงแล้ว ร้องเพลงหรอือ่านนทิานให้
ลกูฟัง การคดิถงึเบบี้ในครรภ์จะทำ�ำให้คณุแม่มีความสขุ

ออกกำ�ำลงักาย เพือ่ให้เลอืดไหลเวยีนดี ร่างกาย
หลั่งสารเอนโดรฟีน ลดอาการปวดตามร่างกาย 6

10
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ยารักษาสิว....
แม่ท้องต้องระวัง

	 ยากลุ ่มวิตามินเอ หรือเรตินอยด์  
ได้แก่ Retin A, Retinoic, Isotretinoin ใช้ในการ
รักษาสิวที่มีอาการอักเสบรุนแรง มีผลทำ�ำให้ทารก
ในครรภ์พิการแต่กำ�ำเนิด พิการทางสมอง ดังนั้น 
ผู้ที่ได้รับยากลุ่มวิตามินเอ ควรคุมกำ�ำเนิดก่อนกินยา
อย่างน้อย 3 เดือน และคุมกำ�ำเนิดตลอดระยะเวลา
ที่ใช้ยาตัวนี้ในการรักษา และหยุดการใช้ยาล่วงหน้า
อย่างน้อย 3 เดือน ก่อนการตั้งครรภ์
	 ยากลุม่เตตราไซคลนิ ได้แก่ Tetracycline,  
Doxycycline เป็นยาปฏิชีวนะที่ใช้ในการรักษาสิว
ที่มีการอักเสบจากเชื้อแบคทีเรีย หากใช้ยาตัวนี้ใน
ระหว่างที่ตั้งครรภ์ จะมีผลทำ�ำให้เด็กฟันเหลือง และ
ความแข็งแรงของกระดูกและฟันลดลง
	 ยารักษาสิว Benzoyl Peroxide เป็นยาทา
ภายนอก การทายาชนิดนี้ในปริมาณน้อยไม่น่าจะ 
ส่งผลกระทบ แต่ก็มีหลายความเห็นที่ว ่าควรงด
ใช้ไปเลยน่าจะดีที่สุด สิวเป็นมากใน 3 เดือนแรก  
หลังจากนั้นฮอร์โมนจะลดลงทำ�ำ ให้สิวลดลงตาม 
ไปด้วย สิวจะหายเป็นปกติหลังจากคลอดลูก

	 สิว...เกิดข้ึนเพราะฮอร์โมนที่เพิ่มขึ้น ซึ่ง
จะค่อยๆ หายไปเมื่อฮอร์โมนคุณแม่เริ่มเข้าที่  
มียากลุ่มไหนบ้างที่ต้องระมัดระวัง

แม่ท้องสายบิวตี้ 
สวยได้แต่ต้องระวัง

	 	 • ไม่นวดฝ่าเท้าและส้นเท้า บริเวณ
ส้นเท้าที่เป็นจุดศนย์รวมเส้นประสาท หากมี
การกระตุน้อาจจะส่งผลให้เกิดการหดรัดตวัของ
มดลูก

ข้อมูลโดย : นพ.อานนท์ เรืองอุตมานันท์ สูตินรีแพทย์ โรงพยาบาลมงกุฎวัฒนะ

ดแูลเมือ่เป็นสวิ
		  •	ดแูลความสะอาด ล้างหน้าวันละ 
2 ครั้งด้วยสบูห่รอืเจลลางหน้าที่อ่อนโยน เลี่ยง
การใช้สบูห่รอืผลติภัณฑ์ที่มีสารเคมีรนุแรง 

		  •	หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง 
เพราะกระตุ้นการเกิดสิว

		  •	ดแูลความสะอาด ล้างหน้าและล้าง
เครือ่งสำ�ำอางให้สะอาดทกุครั้ง ไม่ปล่อยให้ผม
ยาวคลมุหน้า และหลีกเลี่ยงจบัหน้าบ่อยๆ 

		  •	ดืม่น้�้ำำให้เพียงพอ ออกกำ�ำลงั
และพกัผ่อน เพ่ือสร้างความสมดลให้กับ
ร่างกายซึ่งส่งผลกับสุขภาพผิวด้วย

		  • งดซาวน่า การอยูใ่นห้องที่มีความร้อน
สงูเป็นเวลานานๆ มีโอกาสเสี่ยงที่ร่างกายจะเกดิ
การขาดน้�้ำำและการขาดเกลือแร่ที่จำ�ำเป็น ทำ�ำให้
เลือดข้นขึ้น ส่งผลต่อการไหลเวียนของเลือด
ทำ�ำให้เลือดไปเลี้ยงทารกน้อยลง 

		  • No Botox สารเคมีจากการโบท็อกซ์อาจ
จะส่งผลต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์

12
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Tips for Belly Mom : 
กินครบ 5 หมู่ และกรดโฟลิกซึ่งคุณหมอจะเป็นผู้ให้

* เปรียบเทียบขนาดโดยประมาณ ไม่ใช่ลักษณะจริงของเด็ก

พัฒนาการลูกน้อย
อายคุรรภ์ 1-3 เดอืน (1-12 สปัดาห์) 
Baby 
	 • ร่างกาย : ยาวประมาณ 4 มม. น้�้ำำหนัก
ประมาณ 1 กรัม เมื่อครบ 12 สัปดาห์ ความยาว
เพิ่มเป็น 4-5 ซม. ลักษณะเหมือนกุ้งที่มีเอวคอดตรง
กลาง มีสวนหวั อวยัวะภายในเริ่มพัฒนา ทั้งตา ห ูฟัน 
นิ้วมือ นิ้วเท้า และมีการสร้างอวัยวะหลัก เช่น หัวใจ
สมอง ตับ ไต ระบบประสาท และกระดูกสันหลัง
	 • การเคลือ่นไหว : หากอัลตราซาวนด์จะ
ได้ยินเสียงหัวใจเต้น

ขนาดตวัลูกน้อย เมือ่เทยีบกบัผลไม้ 
ทีม่ขีนาดใกล้เคียงมากทีส่ดุ

(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

ไตรมาส 1 
รับมือ

การเปลี่ยนแปลง
อายคุรรภ์ 1-3 เดอืน 

(1-12 สปัดาห์)
Belly Mom 
		  • ร่างกาย : เต้านมมีการขยาย อาจตึง
และเจ็บ ปวดหัวง่าย ปัสสาวะบ่อย อาการคล้าย
ก่อนมีประจำ�ำเดือน
		  • อาการข้างเคียง : แพ้ท้อง ท้องอืด 
คลื่นไส้ อาเจียน ปวดหัว ง่วงเหงาหาวนอน  
ไวต่อกลิ่นง่าย ประสาทสัมผัสเร็ว
		  • จติใจ : อ่อนไหวง่าย หงุดหงิด อารมณ์
แปรปรวน
		  • ขนาดหน้าท้อง : มดลกยังไม่ขยาย
ใหญ่ ดูภายนอกไม่เห็นการเปลี่ยนแปลง

14

Clip พฒันาการ
40 สปัดาห์ทารกในครรภ์
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ไตรมาส 2 
เวลาของความ
สดใส เปล่งปลัง่

อายคุรรภ์ 4-6 เดอืน
 (13-28 สปัดาห์)

Belly Mom 
	 • ร่างกาย : น้�้ำำหนักเพิ่ม มดลกูขยายใหญ่
ขึ้น หัวนมมีสีคล้�้ำำขึ้น เห็นเส้นเลือดบริเวณเต้า
นมชัดเจนกว่าเก่า ผิวพรรณเริ่มแห้งง่ายจากการ
ใช้สารอาหารสร้างตัวอ่อนมากขึ้น หัวใจทำ�ำงาน
หนักกว่าเดิม เต้นแรงขึ้นเล็กน้อยจากการสูบฉีด
เลือดไปเลี้ยงมดลูก ขนาดของปอดลดลงเพราะ
มดลูกขยายเบียดช่องท้อง เริ่มเห็นได้ชัดว่าท้อง
ใหญ่ขึ้น เพราะมดลกูมีขนาดเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนือ่ง 
ยอดมดลกจะอยู่ระดับสะดือ หากนับจากสะดือลง
ไปถึงหัวหน่าว มดลูกจะขยายอยู่ในระดับ 2 ใน 3 
	 • อาการข้างเคยีง : เหนื่อยง่ายกว่า
ปกติ อาการคลื่นไส้ลดลง แต่ท้องอืดง่าย ปวด
หัว ปวดหลัง ง่วงบ่อย มีตกขาว
	 • จติใจ : วิตกกังวลง่าย ตกใจง่าย อารมณ์
แปรปรวน

Tips for Belly Mom : 
	บำ �ำรงุผวิมากขึ้นทั้งจากการทาผลติภณัฑ์บำ�ำรงุผวิและการกนิผกัผลไม้ 
หากเริ่มมีตกขาว ไม่ควรปล่อยให้กางเกงในอับชื้น และออกกำ�ำลังกาย เพ่ือ
เตรยีมกล้ามเนือ้ให้รบักบัน้�้ำำหนักที่ค่อยๆ เพิ่มขึ้นและช่วยลดอาการปวดหลัง

* เปรียบเทียบขนาดโดยประมาณ ไม่ใช่ลักษณะจริงของเด็ก

16

พฒันาการลกูน้อย
อายคุรรภ์ 4-6 เดอืน (13-28 สปัดาห์) 
Baby 
	 • ร่างกาย : อวัยวะต่างๆ เป็นรูปเป็นร่าง 
ทำ�ำงานได้สมบรูณ์มากขึ้น สามารถสร้างอนิซลูนิและ
น้�้ำำย่อยของตนเองได้แล้ว ระบบปัสสาวะทำ�ำงาน  
ปัสสาวะใส่ในน้�้ำำคร่�่ำำ ในชองปากมีการสร้างฟันครบ 
ทกุซี่ซอนอยูภ่ายใต้เหงือก และศีรษะเริ่มมีเส้นผม
	 • การเคลือ่นไหว : เริ่มเคลือ่นไหวแรงจนแม่
รู้สึกได้ หูเริ่มได้ยินเสียง ช่วงนี้แม่เริ่มนับลูกดิ้นได้

ขนาดตวัลูกน้อย เมือ่เทยีบกบัผลไม้ 
ทีม่ขีนาดใกล้เคียงมากทีส่ดุ

(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

(หวักะหล่�่ำำดอก)
สปัดาห์ที ่25

(หวัผักกาดเทอร์นิพ)
สปัดาห์ที ่27

(หวักะหล่�่ำำปล)ี
สปัดาห์ที ่26

(มะเขือม่วง)
สปัดาห์ที ่28

17
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ไตรมาส 3 
โค้งสุดท้าย 

ก่อนพบหน้าลูก
อายคุรรภ์ 7-9 เดอืน 

(29-40 สปัดาห์)

Belly Mom 
	 • ร่างกาย : ในไตรมาสนี้ มดลกูจะมีขนาด
ใหญ่จนเบียดอุ้งเชิงกราน ทำ�ำให้ปัสสาวะบ่อย 
ครรภ์มีขนาดใหญ่จนเหน็ได้ชัด บางรายมีสะดือจุน่ 
แขนขาบวมโดยเฉพาะน่องและเท้า เดินได้ช้าลง 
ลกุนั่งไม่ถนัด
	 • อาการข้างเคียง : ไม่สบายตัว อึดอัด 
นอนหลับไม่สนท นอนไม่สบาย ปวดเม่ือยตวั เป็น
ตะคริว ท้องผูกบ่อยจนเป็นริดสีดวงทวาร อาจมี
เลือดออกตามไรฟัน ปวดอุ้งเชิงกราน เส้นเลือด
ขอด หายใจถี่ขึ้น ภาวะครรภ์เป็นพิษ
	 • จิตใจ : วิตกกังวล รู้สึกกลัวการคลอด 
ไม่อยากอยู่คนเดียว
	 • ขนาดหน้าท้อง : หลังสัปดาห์ที่ 30 ท้อง
จะโตขึ้นอย่างรวดเร็ว ใหญ่ และมีน้�้ำำหนัก แต่หลัง
สัปดาห์ที่ 37 เป็นต้นไป ท้องจะเริ่มลดลงเพราะ
ทารกกลับศีรษะลงในอุง้เชงิกรานเพือ่เตรียมคลอด

18

พฒันาการลกูน้อย

อายคุรรภ์ 7-9 เดอืน (29-40 สปัดาห์) 
Baby 
	 • ร่างกาย : เป็นรูปร่างทารกตัวจิ๋ว สายตา
ทารกมองเห็นแสงได้ ได้ยินเสียงภายนอกชัดขึ้น 
สามารถรับรสต่างๆ ได้ ปอดขยายเพื่อเตรียมหายใจ
นอกครรภ์ ระบบสมองและประสาทเจริญเต็มที่
พร้อมสำ�ำหรับการเรียนรู้โลกภายนอก
	 •  การเคลื่อนไหว : ทารกเอาศีรษะ  
กลับดิ้นและถีบแรงขึ้น มีปฏิกิริยาเมื่อได้ยินเสียง
ต่างๆ จดจำ�ำเสียงคุณพ่อคุณแม่ที่คุ้นเคยได้

ขนาดตวัลูกน้อย เมือ่เทยีบกบัผลไม้ 
ทีม่ขีนาดใกล้เคียงมากทีส่ดุ

(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

19

* เปรียบเทียบขนาดโดยประมาณ ไม่ใช่ลักษณะจริงของเด็ก
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 ถาคุณแมกำลังมีลูกเล็กๆ ที่เพิ่งลืมตาดูโลก หรือกำลังตั้งครรภในชวงป 2025 เปนตนไป แสดง
วาลูกของเราเปนเด็ก Generation Beta เจเนอเรชันใหมที่เกิดทามกลางโลกที่ทุกอยางเชื่อมโยงกัน
แบบไรรอยตอ
 เดก็ Gen Beta เตบิโตทามกลางเทคโนโลยทีีพ่ฒันาแบบกาวกระโดด ระบบ AI ทีซ่อนอยูในทกุอปุกรณ
รอบตัว สภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงเร็วเกินกวาจะคาดเดาได แลวเราจะเลี้ยงลูกใหเขาเติบโตแข็งแรง
ทั้งรางกาย จิตใจ ความคิด และทันโลกนี้ไดอยางไร
 รักลูก Bookazine ชวนคุณแมมาทำความรูจักกับโลกของเด็ก Gen Beta เพื่อที่เราจะไดกาวไปพรอม
กับลูกอยางเขาใจและมั่นใจในทุกยางกาวของการเปนพอแมในยุคใหม

เลี้ยงลูก

เมื่อโลกเปลี่ยนก็ตอง

เปลี่ยนใหทันโลก

Who is
Gen Beta?

มีแหลงขอมูลออนไลนพัฒนาอยางรวดเร็ว สามารถเขาถึง
ความรูไดทันทีผานเครื่องมือ AI และแพลตฟอรมที่หลากหลาย
ทําใหเรียนรูสิ่งใหมๆ ไดดีขึ้น

เกิดป พ.ศ. 2568 - 2582 (ค.ศ. 2025 - 2039)

เติบโตมากับพอแม Gen Y และ Gen Z ที่คุนเคยกับ
เทคโนโลยี

ใชชีวิตอยูในบานที่ทันสมัยแบบ Smart Home มี AI, หุนยนต, 
ระบบอัตโนมัติ, VR/AR อยูรอบตัวตั้งแตเล็ก

เติบโตในโลกไรพรมแดน เปดกวางทางความคิดและ
ความหลากหลาย ทั้งเพศ เชื้อชาติ วัฒนธรรม

ตองรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของโลก ทั้งสภาพอากาศและ
สิ่งแวดลอม

Gen Beta
มื่อโลกเปลี่ยน

เลี้ยงลูก

Gen Betaเลี้ยงลูก

โลกเปลี่ยน
Gen Betaเลี้ยงลูก

Gen Betaเลี้ยงลูก
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 แนวทางเลี้ยง Gen Beta เพื่อใหสอดรับกับโลกยุคใหมที่เปลี่ยนแปลงเร็วและซับซอนมากขึ้น 
โดยเนนใหมีความสมดุลทั้งดานรางกาย จิตใจ และการมีทักษะชีวิต

Positive Parenting เลี้ยงลูกเชิงบวกไมใชความรุนแรงทุกรูปแบบทั้งทางกายและคำพูด ใชความรัก 
ความเขาใจ ยอมรับตัวตน เคารพสิทธิและศักดิ์ศรีเพื่อทำใหเด็กเกิดความเชื่อมั่น รูสึกปลอดภัย เปนที่รัก 
เห็นคุณคาในตัวเอง และมีความสุขในการใชชีวิต

Family Attachment สรางสายสัมพันธที่มั่นคงระหวางพอแมลูก ทำใหพอแมมีอยูจริง แมเทคโนโลยี
จะทันสมัยแคไหน เด็กๆ ก็ยังตองการ “ความรักและความเขาใจ” จากพอแมที่พรอมฟงลูก พูดคุย และ
กอดลูกเสมอ จะชวยใหลูกมีความมั่นคงทางใจ

ใหลูกเรียนรูผานประสบการณจริง เนนกิจกรรมที่ไดคิดและลงมือทำดวยตัวเอง ชวนลูก Out จอ
ทำกิจกรรม Outdoor เลนกลางแจง หรือสัมผัสธรรมชาติ เพื่อชวยพัฒนาทักษะชีวิต
 ปลูกฝง Human Skills และ Soft Skills ในโลกยุคใหมที่เทคโนโลยีและ AI เขามามีบทบาทมากขึ้น 
งานหลายอยางอาจถกูแทนท่ีไดดวยเคร่ืองจกัร แตสิง่ทีเ่ทคโนโลยไีมอาจทดแทนได กค็อื “ความเปนมนษุย” 
เชน ทกัษะการสือ่สาร ความเห็นอกเหน็ใจ การทำงานรวมกบัผูอืน่ การแกปญหา และความคดิสรางสรรค
ทักษะเหลานี้คือสิ่งที่จะทำใหลูกของเราแตกตาง และพรอมรับมือกับโลกท่ีเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา
จะทำใหเขาเติบโตเปนคนที่ปรับตัวเกง มีความยืดหยุน และพรอมกาวสูอนาคตอยางมั่นใจ

บคุลกิลกัษณะนิสยั Gen Beta
 • มีทักษะความสามารถรอบดาน Multiple Intelligences 
 • เรียนรูเร็ว และมีความคิดสรางสรรค 
 • เปดกวางและยอมรับความหลากหลาย ทั้งเพศ เชื้อชาติ วัฒนธรรม
 • เขาใจ ใชงานเทคโนโลยี และ AI ไดอยางมั่นใจ ไมกลัวการลองสิ่งใหม
 • ชอบสิ่งเราที่รวดเร็ว ทันใจ เชน คลิปสั้น
 • มีแนวคิดแบบพลเมืองโลก (Global Citizen) มองโลกแบบไรพรมแดน มองโลกกวางและเชื่อมโยง
ตัวเองกับสังคมโลก 

เด็ก Gen Beta หากมีอายุถึง 76 ป
ในป พ.ศ. 2644 หรือ ค.ศ. 2101
จะเปนเด็กขามศตวรรษ

จากศตวรรษที่ 21 ไปสูศตวรรษที่ 22
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 การเลีย้งลกู Gen Beta ในโลกทีห่มนุเรว็ไมใชแค
การตามใหทัน แตเปนการพาลูกไปขางหนาอยางเขาใจ
และพรอมรับมือกับอนาคต เพื่อใหลูกเติบโตอยางมี
ความสุขทามกลางโลกที่เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว

Tips for ParentsTips for Parents

 สรางสมดุลในการใช AI พอแมควรเปนตัวอยางในการใชเทคโนโลยีและ AI อยางเหมาะสม ไมใชแค
เพื่ออำนวยความสะดวก แตควรสอนใหเขาใชเทคโนโลยีอยางสรางสรรค ปลอดภัย และไมพึ่งพามากเกิน
ไป แมทักษะในการใชและควบคุม AI จะเปนสิ่งจำเปนในยุคนี้ แตสิ่งที่สำคัญยิ่งกวาคือ “การคิดเปน” คน
ทีใ่ช AI ไดอยางชาญฉลาด คอืคนทีม่ทีกัษะในการตัง้คำถามและ “การเขยีน prompt” อยางมปีระสทิธภิาพ 
เพื่อให AI ชวยงานไดงายขึ้น เร็วขึ้นและมีคุณภาพ เพราะฉะนั้นการสอนใหลูกคิดเปน วิเคราะหเปน
และเขาใจสิ่งที่ทำ จึงเปนพื้นฐานสำคัญที่จะทำใหเขาใช AI ไดอยางเกิดประโยชนสูงสุด
 สอนใหรูเทาทันภัยออนไลน ใหความรูเด็กในการใชงานอยางสรางสรรค รวมถึงแนวทางการปองกัน
ตวัเองจากภยัออนไลน รูจักการพิจารณาขอมูล เรียนรูวธิกีารปกปองขอมลูสวนตวั ขณะเดยีวกนัพอแมตอง
ติดตามอยางใกลชิดและเทาทันขอมูลบนโลกออนไลน ตั้งคาระบบชวยควบคุมและคัดกรองเนื้อหา เพื่อให
ลูกใชงานไดอยางปลอดภัยและเหมาะสม
 สราง Self ที่แข็งแกรง เด็ก Gen Beta เติบโตในโลกที่เต็มไปดวยความหลากหลาย พอแมควรเคารพ
ความแตกตางและสนับสนนุใหลกูเปนตวัของตวัเอง เปดพืน้ทีใ่หลกูรูสกึม่ันใจในตวัตนของเขา พรอมทัง้ใสใจ
สุขภาพจิตของลูกและสอนใหมีทักษะในการจัดการอารมณ

ติดตามแนวทางการเลี้ยงลูกใหเทาทันโลกไดที่

Rakluke Club

• เทคโนโลยีและ AI จะเกิดโทษหรือประโยชน อยูที่การนำไปใช
• อยาเสียเวลาไปกับแพลตฟอรมที่ไมมีคุณภาพ เพราะสงผลตอ
 สมองและพฤติกรรมในระยะยาว
• หาเปาหมายของลูกใหเจอ แลวเดินไปตามเปาหมายนั้น 
 ดวยการใชเทคโนโลยีและ AI เปนตัวชวย
• หมั่นสำรวจตลาดแรงงานและทักษะอยูเสมอ เพราะโลกถูก 
 Disrupt อยูตลอดเวลา เรียนวันนี้พรุงนี้อาชีพนั้นอาจไมมีแลว
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หลากปัญหา

เด็กไทยกำ�ลังเผชิญ

ซึมเศร้า ฆ่าตัวตาย

สุขภาพ และพัฒนาการ 

เด็กไทยอ้วน
อันดับ 3ในอาเซียน

พัฒนาการช้า
นอนน้อย

เส่ียงซึมเศร้า 

1 ใน 4 
ของเด็กไทย 

ความรุนแรง

เด็กที่เคยตกเป็นเหยื่อความรนแรง
ในครอบครัว 4 คร้ังข้ึนไป
มีแนวโน้มเป็นผู้ใหญ่ท่ีใช้
ความรุนแรงและเส่ียง 
ฆ่าตัวตายสูงกว่าปกติ

*ข้อมูลเด็กหายปี 2566  

เพราะได้รับความรนแรงในครอบครัว

ของ
เด็กท่ี

หนีออกจากบ้าน 
58%

ของเด็กอายุ 5-9 ปี1 ใน 14 
มีความผิดปกติ

ทางจิตประสาทและอารมณ์ 

เป็นสาเหตุการเสียชีวิต
ฆ่าตัวตาย
อันดับ 3

ของวัยรุ่น



Special
Content

น่ีเป็นเพียงส่วนหน่ึงของปรากฎการณของ 
“Dysfunctional Family” ครอบครัวบกพรองหน้าท่ี

	 เพราะเรากำำ�ลัังเลี้้�ยงลููกอยู่่�ในศตวรรษที่่�  21 ช่่วงเวลาแห่่งการเปล่ี่�ยนแปลงเกืือบทุุกด้้าน  
ทุุกครอบครััวกำลัังเผชิิญหน้้ากัับโลกที่่�ผัันผวน ไม่่แน่่นอน ซัับซ้้อน คลุุมเครืือ (VUCA) การเลี้้�ยงลููกในยุุคนี้้�จึึง
ไม่่ใช่แ่ค่ก่ารเลี้้�ยงเขาให้้โต แต่ต่้อ้งเลี้้�ยงให้้ลูกูคิิดเป็็น อยู่่�เป็็น และอยู่่�ร่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้ทั้้�งจากสถานการณ์์ปัจัจุุบััน
ที่่�พ่อ่แม่ก่ำลัังพบเจอ จากข้อ้มูลูและการพูดูคุยุกัับ The Expert หลากหลายสาขาที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกัับพััฒนาการเด็ก็ 
รัักลููกพบ 2 เรื่่�องใหญ่่ที่่�เป็็นต้้นเหตุุของปััญหาที่่�ส่่งผลกระทบกัับเด็็ก นั่่�นคืือ
	 Dysfunctional Family ครอบครััวบกพร่อ่งในหน้า้ที่่� สาเหตุเุกิดิจากความรัักลูกูมากเกินิไปจนลืมื
หน้้าท่ี่�ของพ่่อแม่่ รัักมากเกิินไปจนคาดหวััง กดดัันให้้เป็็นไปตามที่่�พ่่อแม่่ต้้องการแต่่ไม่่อยู่่�บนพื้้�นฐานของ
พััฒนาการ รัักมากเกิินไปจึึงตามใจจนสร้างความเดืือดร้้อนให้้ผู้้�อื่่�น สิ่่�งเหล่่านี้้�ทำให้้เด็็กมีีปัญหาพฤติิกรรม 
กระทบความสััมพัันธ์์ในครอบครััว และมีีผลต่่อการเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ในอนาคต 
	 Indoor Generation (เด็็กรุ่่�นในร่่ม) นัักวิิชาการให้้คำนิิยามว่า เด็็กที่่�มีีวิถีีชีีวิตส่่วนใหญ่่อยู่่� 
ในร่ม่ ไม่่ได้อ้อกไปใช้ช้ีีวิตท่่ามกลางธรรมชาติ ิส่ง่ผลกระทบกัับสุขุภาพ การเจริญิเติบิโต การทำงานของฮอร์โ์มน
และการสร้างภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกาย ขณะที่่�สื่่�อดิิจิิตอลก็็เข้้ามาเป็็นตััวเร่่งให้้เกิิดรุ่่�นในร่่มมากยิ่่�งขึ้้�น ก่่อให้้เกิิด
ปััญหาเด็็กติิดจอ มีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง สมาธิิสั้้�น ก้้าวร้้าวและหลงผิิด
	 แล้้วเราจะเลี้้�ยงลููกไปทิิศทางใด… ขณะที่่�ทุุกด้้านกำลัังถาโถม รัักลููกจึึงนำเสนอ Special Content 
เพื่่�อให้้พ่่อแม่่ทวนสอบบทบาทหน้าที่่�ของครอบครััว มองเห็็นผลกระทบจากการเป็็น Dysfunctional 
Family เพ่ื่�อนำไปสู่่�การเป็น็ “Functional Family” ให้พ้่อ่แม่อ่อกแบบวิธิีกีารดูแูลที่่�เหมาะสมกับัเด็ก็และ
ครอบครััว และชวนเปลี่่�ยนวิิถีีจาก Indoor Gen เป็็น “Outdoor Gen” เพื่่�อให้้เด็็กเติิบโตได้้อย่่างเต็็ม
ศัักยภาพ คิิดเป็็น อยู่่�เป็็น และอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้อย่่างมีีความสุุข 

 
แล้วจะเล้ียงลูกไปในทิศทางใด

ทางออกของปัญหาท่ีพ่อแม่กำ�ลังกังวล จะรับมืออย่างไร…



Dysfunctional Family
	 Dysfunctional Family หมายถึึงการทำำ�หน้้าที่่�ครอบครััวบกพร่่อง สามารถเกิิดขึ้้�นได้้ 
ทุกุครอบครัวั ทั้้�งครอบครัวัที่่�รักัมากเกินิไปและครอบครััวที่่�ตามใจให้้อิสิระเสรีจีนขาดความพอดีี 
ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�การเลี้้�ยงลููก 9 รููปแบบโดยรวบรวมจากรายการ รั กลููก The Expert Talk ที่่�ได้้ 
พููดคุุยกัับ คุุณหมอเดว รศ.นพ.สุุริิยเดว ทรีีปาตีี กุุมารแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านเด็็กและวััยรุ่่�น  
ผู้้�อำำ�นวยการศูนูย์์คุณุธรรม ในหัวัข้้อ "Dysfunctional Family" เพื่่�อเป็็นแนวทางในการเลี้้�ยงลูกู
ให้้กัับคุุณพ่่อคุุณแม่่

รู้้�หน้้าที่่�ครอบครััวมีี 3 ด้้าน ได้้แก่่
	 1.ด้้านความต้้องการทางกายภาพ หมายถึึง คนในครอบครััวได้้รัับการตอบสนองความจำเป็็น 
ขั้้�นพื้้�นฐานได้้ครบ เช่่น มีีปััจจััยสี่่�ครบในการดำรงชีีวิิต เมื่่�อป่่วยได้้รัับการดููแลและรัักษาจนหายดีี
	 2.ด้้านสภาวะทางจิิตใจ  หมายถึึง การได้้รัับความรััก ความอบอุ่่�น เป็็นที่่�ยอมรัับ เป็็นคนที่่�มีีคุุณค่่า
ต่่อตััวเองและผู้้�อื่่�น
	 3.ด้้านการยอมรัับในสัังคม หมายถึึง การมีีปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับคนในครอบครััวและในสัังคม เช่่น 
มีีความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีต่่อกัันในบ้้าน เพื่่�อนร่่วมงานและคนในชุุมชน
	ห ากครอบครััวละเลยหรืือบกพร่่องในหน้้าที่่� 
นอกจากจะส่่งผลกระทบต่่อความสััมพัันธ์์ใน
ครอบครััวแล้้ว รููปแบบการเลี้้�ยงลููกที่่�ผิิดก็็ทำให้้
เกิิด Dysfunctional Family โดยที่่�พ่่อแม่่อาจจะ
ไม่่รู้้�ตััว



9 รููปแบบการเลี้้�ยงลููก ต้้นตอ
การทำำ�หน้้าที่่�ครอบครััวบกพร่่อง Dysfunctional Family

ผลลัพัธ์์
• เด็็กขาดความมั่่�นใจ
• ไม่่รู้้�ผิิดชอบชั่่�วดีีเพราะพ่่อแม่่ปกป้้องเมื่่�อลููกทำผิิด
• เด็็กเรีียนรู้้�วิิธีีการแก้้ปััญหาที่่�ผิิดจากพ่่อแม่่

รักัลูกูให้้… 
• พ่่อแม่่เป็็นแบบอย่่างในการควบคุุมอารมณ์์และ
สอนให้้ลููกรู้้�จัักการยัับยั้้�งชั่่�งใจ
• สอนลูกูผิิดหวัังให้เ้ป็น็ ให้ย้อมรัับผลของการกระทำ
ของตััวเอง
• ฝึึกวิินััยให้้ลููก

1. เลี้้�ยงปกป้้องเกิินไป
(Over Protection) 
เด็็กขาดความมั่่�นใจ ไม่่รู้้�ผิิดชอบชั่่�วดีี  
	 พ่่อแม่่รัักและดููแลลููก ประคบประหงม คอย
ติิดตามกำกัับและปกป้้องลููกมากเกิินไป 

รักัลููกให้้… 
• ลูกูได้้เรีียนรู้้�ด้วยตััวเอง รัับผิิดชอบสิ่่�งที่่�ตััวเองทำ
ไม่่ปกป้้องความผิดของลูกู
• พ่่อแม่่เป็็นต้นแบบทางคุณุธรรม ในบางสถานการณ์์ 
พ่อ่แม่ต่้อ้งสามารถเป็น็แบบอย่า่งท่ี่�ดีีในการตััดสินิใจ

2. เลี้้�ยงแบบตามใจ (Over Feeding)
ฟุ้้�งเฟ้้อ ทุุนนิิยม
	 ให้้ลููกทุุกอย่่างที่่�ต้้องการ ไม่่สอนการจััดการ
และควบคุุมอารมณ์์
ผลลัพัธ์์
• เด็็กขาดวิินััย
• มีีปััญหาพฤติิกรรมด้้านอารมณ์์ ขี้้�โมโห
ขาดการยัับยั้้�งชั่่�งใจ เติิบโตเป็็น Toxic People
• ยึึดตััวเองเป็็นศูนย์กลาง เอาแต่่ใจ

3. เลี้้�ยงแบบอยู่่�หลายบ้้าน 
(Multiple Homes)  
เติิบโตไม่่รู้้�รากเหง้้า เป็็นคนจัับจด  
	 เด็ก็อยู่่�หลายท่ี่� เช่่น อยู่่�ทั้�งบ้้านและคอนโด 
ส่่งผลให้้เด็็กไม่่รู้้�สึึกผููกพัันและขาดการร่่วมทุุกข์์ 
ร่่วมสุุขกัับคนในครอบครััวและชุุมชน

ผลลัพัธ์์
• เป็็นคนจัับจด ทํําอะไรไม่่ค่่อยจริงิจััง เปลี่่�ยนแปลง
บ่่อย เบื่่�อง่่าย
• ขาดความเชื่่�อมโยงตััวเองกัับสัังคมนำไปสู่่� 
การไม่่คำนึึงถึึงความเดือืดร้อนของผู้้�อื่่�น

รักัลูกูให้้… 
• ลููกได้้เรีียนรู้้�รากเหง้้า ต้้นตระกููล ประเพณีีและ
วััฒนธรรมของครอบครััว
• ชวนลููกมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับคนในครอบครััว ชุุมชน
และเพื่่�อนบ้้าน



รักัลูกูให้้… 
• สื่่�อสารความต้้องการกัับลููกด้้วยท่่าทีีเชิิงบวก
• พ่่อแม่่ลููกวางเป้้าหมายร่่วมกัันและหาวิิธีีการ 
ที่่�สมดุุล ไม่่สร้้างความเครีียดและกดดัันลููก

 รักัลูกูให้้… 
• ลููกได้้ร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุขกัับคนในครอบครััว 
• ให้้ลููกเผชิิญกัับความทุุกข์์และความยากลำบาก
ตามวััย
• มอบหมายหน้้าที่่�ในบ้้านให้้รัับผิิดชอบ 
เช่่น ทำงานบ้้าน

4. เลี้้�ยงประคบประหงม
(Munchausen Syndrome by Proxy)
เด็็กป่่วยง่่าย ย้ำำ��คิิดย้ำำ��ทำำ� วิิตกกัังวล  
	 พ่่อแม่่กลััววิิตกกัังวลทุกุเรื่่�องของลููกมากเกินิไป 
โดยเฉพาะเรื่่�องสุุขภาพและความปลอดภััย		
ประคบประหงม คอยติิดตามกำกัับและปกป้้องลููก
ตลอดเวลาจนเครีียด

รักัลูกูให้้… 
• ดููแลสุุขภาพพื้้�นฐานของลููกให้้แข็็งแรง
• เรีียนรู้้�และยอมรัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นตามความเป็็นจริิง

5. เลี้้�ยงแบบเร่่งรััด
(Over-Stimulation) คาดหวัังกดดััน 
เด็็กต่่อต้้าน
	 เร่่งรััดให้้ลููกได้้ตามเป้้าหมายมากเกิินไป 
ส่่วนหนึ่่�งเกิิดจากระบบการเรีียนแบบแพ้้คััดออก
และเคร่่งครััดให้้ลููกเรีียนกวดวิิชาตลอดเวลา
ผลลัพัธ์์
• มีีปััญหาความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
• เด็็กขาดความมั่่�นใจ ขาดภาวะผู้้�นำ
• เครีียด นำไปสู่่�ภาวะซึึมเศร้้า

6. เลี้้�ยงแบบสำำ�ลัักความรััก
(Over Indulgence/Spoiled Child)
ตามใจทุกุเรื่่�องไม่่ขัดัใจ ทนความยากลำำ�บากไม่่ได้้ 
		 ให้้ความรัักมากจนเกิินไป ตามใจ ให้้ทุุกอย่่างที่่�
ต้้องการ

ผลลัพัธ์์
• เด็็กขาดทัักษะชีีวิิต ไม่่คล่่องแคล่่ว เชื่่�องช้้า
• ขาดความคิิดสร้้างสรรค์์
• ทำอะไรด้้วยตััวเองไม่่เป็็น ขาดความมั่่�นใจ 
ไม่่กล้้าตััดสิินใจ

ผลลัพัธ์์
• พ่่อแม่่เครีียด วิิตกกัังวล ย้้ำคิิดย้้ำทำ เพราะกัังวล
เรื่่�องสุุขภาพ
• ลููกเป็็นเด็็กหวาดระแวง เครีียดง่่าย ไม่่เชื่่�อมั่่�น 
ในตััวเอง



หากไม่่ต้้องการให้้เกิิดเป็็นปััญหาพฤติิกรรมและกระทบพััฒนาการของลููก
มาดูู 4 แนวทางการเป็็น Functional Family

ผลลัพัธ์์
• เด็็กเครีียด ดื้้�อเงีียบ
• ไม่่รู้้�พื้้�นที่่�สงวนของตััวเองและคนอื่่�น อาจจะ
ทำให้้เป็็นเหยื่่�อและถููกล่่อลวงได้้ง่่าย

รักัลูกูให้้… 
• สื่่�อสารพลัังบวกและสร้้างวิินััยเชิิงบวกกัับลููก
• ให้้อิิสระลููกตามวััย
• รัับฟัังและพร้้อมเข้้าใจลููก

รักัลูกูให้้… 
• พ่่อแม่่เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีี 
• ให้้ลููกเรีียนรู้้�กฎเกณฑ์์ กติิกาในการปฏิิบััติิตััวต่่อ 
ผู้้�อื่่�นและวิินััยเริ่่�มจากที่่�บ้้าน

7. เลี้้�ยงขาดพื้้�นที่่�ส่่วนตััว
(Parenting Enmeshment) มองลููกเป็็น
ทรััพย์์สมบััติิส่่วนตััว เด็็กขาดภาวะผู้้�นำำ�
	 ไม่่เคารพพื้้�นที่่�ส่่วนตััวลููก มองลููกเป็็นทรััพย์์
สมบััติิของพ่่อแม่่

รักัลููกให้้… 
• ปรัับมายด์์เซตใหม่่ “ลููกไม่่ใช่่ทรััพย์์สมบััติิส่่วนตััว
ของพ่่อแม่่”  ให้้เกีียรติิและเคารพศัักดิ์์�ศรีีของลููก
• พ่่อแม่่เป็็นตััวอย่่างท่ี่�ดีีของการจััดการพื้้�นท่ี่�ส่่วนตััว

8. เลี้้�ยงเข้้มงวดมากเกิินไป
(Insular Family) เด็็กขี้้�กลััวหวาดระแวง
	 ครอบครััวขาดปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีี เคร่่งครััด 
เข้้มงวดทุุกเรื่่�อง
ผลลัพัธ์์
• เด็็กโกหกไม่่กล้้าพููดความจริงิ เพราะกลััวถูกูทำโทษ
• เด็็กขาดความมั่่�นใจ ขาด Self-esteem
• ต่่อต้้านพ่่อแม่่ แยกตััว ความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
มีีปััญหา

9.	เลี้้�ยงปล่่อยปละละเลย
(Boundaryless) 
ไร้้กฏเกณฑ์์กติิกา ไม่่มีวีินิัยั สร้้างปััญหาให้้สังัคม
	 เลี้้�ยงลููกแบบไม่่มีีกฎเกณฑ์์กติิกา อิิสระเสรีีจน 
ไร้้ขอบเขตไม่่มีีวิินััย 

ผลลัพัธ์์
• ความสััมพัันธ์์ในครอบครััวมีีปััญหา
• ไม่่เคารพกฎกติิกาของสัังคมจนสร้้างปััญหา
• ขาด Sense of property ไม่่เข้้าใจสิิทธิิและหน้้าที่่�
ของตััวเอง



Functional Family

สร้้าง Family Attachment
	 เป็็นพ่อแม่่ที่่�มีีอยู่่�จริิง สร้างสภาพแวดล้อมท่ี่�ทำให้้ลููกรู้้�สึึกปลอดภััยมั่่�นคง ผ่่านการตอบสนองด้้วยการให้้
ความรัักและดูแูลลูกูตามวััยอย่่างเหมาะสม สร้า้งความไว้ว้างใจกัับลูกู ร่ว่มทุกุข์ร์่ว่มสุขุ สายสััมพัันธ์ที่่�มีีอยู่่�จริงิ 
จะเป็็นเหมืือนเกราะป้้องกัันเมื่่�อลููกเกิิดปััญหาและทำให้้ลููกมีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์

มีีวิินััยเชิิงบวก
	พู ดูคุยุและสื่่�อสารด้ว้ยท่า่ทีีและท่า่ทางเชิงิบวก ปรัับพฤติกิรรมด้ว้ยวินิััยเชิงิบวก ไม่ใ่ช้ก้ารลงโทษ  เข้า้ใจ
ลูกู ชื่่�นชมและปลอบโยนแทนการต่่อว่่าและสั่่�งสอน ตอบสนองลููกอย่า่งมั่่�นคงและต่่อเนื่่�อง จะช่ว่ยแก้้ปััญหา
พฤติิกรรมให้้คลี่่�คลายได้้โดยไม่่เกิิดผลกระทบกัับพััฒนาการด้้านอื่่�น 

ควบคุุมอารมณ์์ตััวเอง
	พ่ ่อแม่่เป็็นตััวอย่่างการต้้องเรีียนรู้้�ที่่�จะควบคุุมอารมณ์์และไม่่แก้้ปััญหาด้้วยการใช้้อารมณ์์ หากพ่่อแม่่
สามารถควบคุุมอารมณ์์ตััวเองได้้ก็็จะสามารถคุุมสถานการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ด้้วย

เคารพความแตกต่่างของลููก
	 เด็็กทุุกคนเกิิดมาแตกต่่างกััน พ่่อแม่่ต้้องปรัับทััศนคติิในการเลี้้�ยงลููก เข้้าใจและอย่่าเปรีียบเทีียบลููก  
ส่่งเสริิมลููกไปในทิิศทางที่่�เหมาะสมเพื่่�อให้้ลููกประสบความสำเร็็จในแบบที่่�ลููกเป็็น

ติดิตามฟััง Dysfunctional Family ได้้ใน

รักัลูกูคลับั 



	

	 วิิถีีชีีวิิต Indoor Gen ที่่�กระทบพััฒนาการเด็็ก พ่อแม่่ต้้องรัับมืือ
อย่่างไร และแนวทางการเปลี่่�ยนสู่่� Outdoor Gen เพื่่�อพััฒนาการที่่�ดีี 
ของลููก โดยรวบรวมจากการพููดคุุยกับ อาจารย์์ธาม  เชื้้�อสถาปนศิิริิ  
อาจารย์์ประจำำ�สถาบัันแห่่งชาติิเพื่่�อการพััฒนาเด็็กและครอบครัว 
มหาวิิทยาลัยัมหิดิล รายการรัักลููก The Expert Talk 

วิถิีชีีวีิติเด็ก็ Indoor Generation
• 90% ของเวลาในชีีวิิตอาศััยอยู่่�ในอาคาร
• เจอแสงแดดและสููดอากาศจากธรรมชาติิน้้อย
• รู้้�จัักโลกธรรมชาติิผ่่านสื่่�อ
• ใช้้เวลาอยู่่�หน้้าจอ สื่่�อ และเทคโนโลยีีต่่อวัันเป็็นเวลานานและต่่อเน่ื่�อง
• มีีของเล่่น กิิจกรรม ของใช้้ที่่�ทำำ�ให้้เด็็กนั่่�งเนืือยนิ่่�ง
• มองธรรมชาติิแบบไม่่เป็็นมิิตร ไม่่ปลอดภััย อัันตราย 
   และพื้้�นที่่�กลางแจ้้งมีีน้้อยลง

ทำำ�ไมกลายเป็็น Indoor Generation 
	 • การเข้า้ถึึงธรรมชาติมีิีต้น้ทุนุสูงู การไปที่่�เที่่�ยวตามธรรมชาติิมีีราคา
แพงเมื่่�อเทีียบกับัความบันัเทิงิผ่า่นสื่่�อและอยู่่�บ้า้น รวมถึงึพ่อ่แม่ม่ีีความกลัวั
กัังวลธรรมชาติิที่่�ควบคุุมไม่่ได้้
	 • เทคโนโลยีีเย้้ายวน น่่าหลงไหล ทำให้้รู้้�สึึกสนุุก เพลิิดเพลิิน ใช้้งาน
แล้ว้สามารถตอบสนองความพึึงพอใจได้ทั้ันทีี จึงึไม่อ่ยากออกไปทำกิิจกรรม
นอกบ้้าน 
	 • บ้้านสะดวกสบายและควบคุมได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นอากาศ แสง กลิ่่�น 
ความเย็็น เป็็นพื้้�นที่่�คอมฟอร์์ทโซนที่่�อยู่่�แล้้วรู้้�สึกปลอดภััย ส่่วนพื้้�นที่่�
ธรรมชาติินอกบ้้านสกปรก มีีเชื้้�อโรค ควบคุุมไม่่ได้้จึึงทำให้้อยากอยู่่�ในบ้้าน
มากกว่า่ ขณะที่่�ของเล่น่ชวนให้ ้Stay in touch Stay indoor ทำให้เ้ด็ก็หยุดุนิ่่�ง
อยู่่�กับัที่่� อยู่่�ในบ้า้นอยู่่�ในร่ม่ ขณะที่่�พ่อ่แม่ก่็ส็นับัสนุนุเพราะรู้้�สึกึว่า่ปลอดภัยั

Indoor 
Generation 



Outdoor Generation 
“เลี้้�ยงยังัไงให้้ห่่างรุ่่�นในร่่ม”
	รู้้� เท่่าทััน ตระหนัักและรู้้�เท่่าทัันและเปล่ี่�ยนความคิด 
ว่่าธรรมชาติิไม่่ใช่่ศััตรูู แต่่เป็็นเครื่่�องมืือการเรีียนรู้้�
ส่่งเสริิมทัักษะด้้านต่่างๆ ของลููกได้้
	พ าไปพื้้�นที่่�ปลายเปิิด คือืพื้้�นที่่�ที่่�เด็็กสามารถเล่่น
ได้้อย่า่งอิสิระซึ่่�งส่ว่นใหญ่เ่ป็น็พื้้�นที่่�ทางธรรมชาติ ิเด็็ก
จะมีีความคิดสร้างสรรค์์ เพราะธรรมชาติิทำให้้เด็็ก
ต้้องออกแบบและสร้้างสรรค์์การเล่่นด้้วยตััวเอง พ่่อ
แม่ต่้อ้งจััดชั่่�วโมงการออกไปทำกิจิกรรมกลางแจ้ง้เป็น็
ประจำ
	 Unplugged Play หยุุดกิจกรรมท่ี่�ต้้องเสีียบ
สายต่่อวงจรอิิเล็็กทรอนิิกส์์ เข้้าสู่่�ระบบอิินเทอร์์เน็็ต 
เปลี่่�ยนมาเล่่นแบบ Unplugged Play เพื่่�อกระตุ้้�นให้้
เด็ก็ได้้ใช้้ทัักษะท้ั้�งด้้านร่างกายและสมอง

เรื่่�องดีีๆ  เมื่่�อเป็็น Outdoor Generation 
	 เกิิดทัักษะการคิิด ทั้้�งการคิิดแบบเชื่่�อมโยงและ
การคิิดวิิเคราะห์์ เพราะธรรมชาติิมีีความเชื่่�อมโยง
สััมพัันธ์กััน เด็็กจะเรีียนรู้้�และฝึึกการมองเห็็นความ
เชื่่�อมโยงสััมพัันธ์ต่่อสิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีีหากอยู่่�ท่่ามกลาง
ธรรมชาติิบ่่อยครั้้�ง
	 กระตุ้้�นความคิดสร้้างสรรค์ ธรรมชาติไิม่่ปรุงุแต่่ง 
และไม่่สำเร็็จรููป เด็็กต้้องคิิดออกแบบสร้างสรรค์์
การเล่่นด้วยตััวเองซ่ึ่�งช่่วยกระตุ้้�นความคิดริเริ่่�ม 
(Initiative) ทัักษะที่่�จำเป็็นในอนาคต
	 สร้้างทัักษะชีีวิิต  เพราะธรรมชาติิไม่่สามารถ
ควบคุุมได้้ เด็็กจะได้้ฝึกึฝนทัักษะการช่่วยเหลืือตััวเอง 
ฝึึกฝนการปรัับตััวและวิิธีีเรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับสิ่่�งต่่างๆ 
ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำคััญที่่�จะช่่วยสร้้างทัักษะชีีวิิตให้้เกิิดขึ้้�น
	 มีภีูมูิคิุ้้�มกัน การให้้เด็็กได้้เล่่นดินเล่่นทรายบ้้างจะ
ช่่วยสร้างสมดุลให้้กัับระบบภูมูิคิุ้้�มกัันในร่างกายได้้ดีี

“รุ่่�นในร่่ม ปััญหาใหญ่่กระทบอะไรบ้าง”
	 • สุุขภาพร่่างกาย การอยู่่�ในอาคารตลอดเวลา 
ไม่่มีกิิจกรรมเคลื่่�อนไหว ทำให้้เกิิดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 
ต้้นเหตุุของโรค NCDs (กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง) และ
กระทบการทำงานของฮอร์โ์มน ป่่วยง่่ายเพราะร่่างกาย
ไม่่มีีภููมิิคุ้้�มกัันตามธรรมชาติิ 	 		
	 • พั ฒนาการและการเรีียนรู้้� การเรีียนรู้้�ผ่่านสื่่�อ
ดิิจิิทััล คลิิปวิิดีีโอสั้้�น ทำให้้เด็็กไม่่เข้้าใจความสััมพัันธ์์
และขาดการเชื่่�อมโยงของสิ่่�งต่่างๆ สมาธิิสั้้�นและมีี
ปััญหาด้้านความจำ
	 กระทบพััฒนาการทางสมอง ทักัษะการสื่่�อสาร การ
ควบคุุมอารมณ์ส์ติปััญญาซ่ึ่�งล้้วนเป็็นทัักษะที่่�จำเป็็นใน
อนาคต

ติดิตามฟััง Indoor Generation ได้้ใน

รักัลูกูคลับั 



Tips
บอกลาอาการขีล้มืตอนท้อง

		  • จดบนัทกึช่วยได้ หาสมดุบันทึกเพือ่จดสิง่ที่จะทำ�ำในแต่ละวัน 
หรอืจดไว้เพือ่เตอืนความจำ�ำสงที่ต้องทำ�ำในอนาคต 

		  •  พักผ่อนเพียงพอ การนอนอย่างเพยีงพอในแต่ละวัน จะทำ�ำให้
มีออกซิเจนไปเลี้ยงสมองเพียงพอ ช่วยลดอาการขี้หลงขี้ลมืได้ดี	
		  • กนิให้ครบ 5 หมู ่เพือ่บำ�ำรงุสมองของคณุแม่และลกูน้อยในทอง 
และหากต้องกินวิตามนิเสรมิควรปรกึษาคุณหมอก่อนนะคะ

		  •  ออกกำ�ำลังกาย ช่วยกระตุ้นการทำ�ำงานของสมองให้ตื่นตัว
และคลายเครยีด ซึ่งควรออกกำ�ำลังกายตามความเหมาะสมของอายคุรรภ์  
หรอืตามที่คณุหมอแนะนำ�ำ
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sex ตอนท้อง 
ต้อง safe

ท้องมีเซก็ซ์ได้? 
	มี เซ็กซ์ได้ตามปกติไปจนถึงใกล้คลอด หากมี 
ความเสี่ยงที่จะคลอดก่อนกำ�ำหนดก็ควรงดด้วย
เช่นกัน
มเีซก็ซ์เป็นอันตรายต่อลกู? 
	 อยากให้คุณแม่ลองจินตนาการว่าลูกที่อยู่ใน
ท้องก็คล้ายกับก้อนหินที่อยู่ในลกโป่งใส่น้�้ำำแล้ว
ยัดใส่เข้าไปในขวดอีกทีหนึ่ง และเจ้าขวดที่ว่าก็มี
ปากขวดที่ปิดและแข็งแรงพอควร เวลาที่มีเซ็กซ์
กัน อวัยวะเพศของสามีอย่างมากก็จะไปโดน
แค่บริเวณปากขวดเท่านั้น โอกาสที่ลูกจะได้รับ
อันตรายน้อยมาก
มเีซก็ซ์กระตุน้ให้เจบ็ครรภ์คลอด? 
	มี หลักฐานทางการแพทย์บอกว่าสามารถ
กระตุ้นให้ปากมดลกสร้างสารเคมีตัวหนึ่งที่ชอว่า 

21 โพรสตราแกลนดินส์ (Prostaglandins) เจ้าสารที่
ว่านี้สามารถทำ�ำให้ปากมดลูกนุ่มขึ้นและกระตุ้น
ให้มดลกหดรัดตัวได้ อย่างไรก็ตามสารที่สร้างขึ้น
มานี้ก็ไม่ได้มากพอจนทำ�ำให้เจ็บครรภ์คลอด
ท่าไหนด?ี 
	 ในช่วงท้องอ่อนๆ จะมีเซ็กซ์กันท่าไหนก็ได้
ตามปกติ แต่เม่ือท้องแก่ท่าที่ไม่ควรทำ�ำอย่างยิ่ง
ก็คือท่าที่สามีต้องนอนกดทับหน้าท้องคุณแม่ 
เพราะหายใจไม่ออก ท่าที่น่าจะดีกว่าคือท่าที่คุณ
แม่อยู่ข้างบนหรือเข้าทางข้างหลัง ท่าโก้งโค้ง แต่
อย่าให้กระทบกระเทือนที่หน้าท้อง

ข้อมูลโดย : รศ. นพ.วิทยา ถิฐาพันธ์ ภาควิชาสูติศาสตร์-นรีเวชวิทยา
คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล

5 ท่าเซก็ซ์ 
ปลอดภัยสำ�ำหรบัคนท้อง
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23 เรื่องต้องรู้ 
เมื่อเจาะน้�้ำำคร่�่ำำ

		  • เป็นวิธีเพื่อตรวจความผิดปกติของโครโมโซมทารก 
ตรวจเมื่ออายุครรภ์ 16-18 สัปดาห์ โดยนำ�ำเซลล์ของทารกที่
ลอยอยูใ่นน้�้ำำคร่�่ำำมาตรวจหาความผดิปกตขิองสารพันธุกรรม
ที่อยู่ในเซลล์ 

		  • การเจาะตรวจน้�้ำำคร่�่ำำมีอัตราเสี่ยงต่อการแท้งลูก
ประมาณ 1 ใน 350 ราย จึงแนะนำ�ำการเจาะตรวจน้�้ำำคร่�่ำำใน
คุณแม่ที่มีความเสี่ยงสูง เช่น คุณแม่มีอายุเกิน 35 ปี หรือ
มีความเสี่ยงที่จะมีลูกที่มีความผิดปกติทางโครโมโซมหรือ
ปัญญาอ่อน

การดแูลหลงัเจาะน้�้ำำคร่�่ำำ
	 •	 งดออกกำ�ำลังกาย ยกของหรือทำ�ำงานหนักภายหลังเจาะ 1 วัน 
	 •	 งดมีเซ็กซ์ภายหลังเจาะ 2-3 วัน 
	 •	ถ้าผิดปกติ เช่น ปวดท้อง มีไข้ มีเลือดออกทางช่องคลอด ให้รีบไปโรงพยาบาลทันที

Checklist
เช็กอาการ ซึมเศร้าหลังคลอด

  อารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย หงุดหงิดง่าย
  ร้องไห้โดยไม่มีสาเหตุ
  รู้สึกโกรธลูกโดยไม่ทราบสาเหตุ 
  กังวลว่าจะเลี้ยงลูกได้ไม่ดี
  กลัวว่าจะต้องสูญเสียลูก
  รู้สึกผิดที่หากมีความรู้สึกต่างๆ ที่ไม่ดี

      กับตนเองและลูก

22

รบัมือซมึเศร้าหลังคลอด
•  พูดคุยเปิดใจกับคนใกล้ตัว 

• เปลี่ยนบรรยากาศ
• กินดี นอนหลับสนิท 
• ทำ�ำกิจกรรมที่ชอบ 
• ปรึกษาคุณหมอ

Note : 
	 ภาวะซึมเศร้าหลังคลอด เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์  ซึ่งมักเริ่ม
มีอาการตั้งแต่วันที่ 3 หลังการคลอด ส่วนใหญ่จะเป็นอยู่นานประมาณ 7-10 
วัน และอาการก็จะหายไปได้เองได้ภายใน 7-10 วัน ซึ่งในทางการแพทย์ถือว่า
อาการซึมเศร้าหลังคลอดนี้เป็นภาวะปกตเินือ่งจากพบได้บ่อย สามารถหายได้
ในระยะเวลาไม่นาน
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Tips
นับลูกดิ้น

ลกูน้อยดิน้ตอนไหนบ้าง 
		  • 18-20 สัปดาห์ เริ่มด้นเบาๆ และจะรู้สึก 
ลกูดิ้นมากที่สดตอน 32 สัปดาห์หรอื 8 เดอืน 

		  • ใกล้คลอดอาจจะไม่ค่อยรูส้ึก แต่โก่งตัวแทน
เพราะพื้นที่ดิ้นน้อยลงเรื่อยๆ 
ลกูน้อยชอบดิน้ช่วงนี้
		  • แม่หิวก็ดิ้นอิ่มก็ดิ้น เพราะลำ�ำไส้จะมีการ 
บีบตัวเสียงดังเมื่อลูกได้ยินเสียงก็จะดิ้นมากขึ้น
ชอบดิน้กลางคืนมากกว่า 

		  • จริงๆ ลูกดิ้นทั้งวันค่ะ แต่ช่วงกลางคืน 
คณุแม่อยูน่ิ่งๆ จงึรูส้ึกว่าลูกดิ้นมากขึ้น บวกกับการ
ใช้พลังงานน้อยลงเลือดก็เลี้ยงลูกในท้องมากขึ้น  
ได้อาหารมากขึ้นจึงทำ�ำให้ดิ้นแรง
การนับลกูดิน้ 

		  • เริ่มนับเมื่ออายุครรภ์ประมาณ 28 สัปดาห์  

		  • ประมาณ 2 ชั่วโมง ดิ้น 10-15 ครั้ง ถือว่า
ปกติ หากลูกไม่ดิ้นเลยหรือดิ้นน้อยลง คุณแม่ควร
พบคุณหมอด่วนนะคะ เพื่อรับมืออาการที่อาจจะ
เกิดกับลูก

24
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	ช่วงท้องอ่อนๆ ไม่ควรนอนคว่�่ำำกดทับหน้าท้อง 

	เมือ่ท้องแก่มดลกูมขีนาดใหญ่ไม่ควรนอนหงาย เพราะมดลกูจะกดทบัเส้นเลอืดได้  
	 	 ทำ�ำให้เลือดไหลกลับเข้าสู่หัวใจ เกิดอาการหน้ามืดเป็นลม 

	ควรนอนตะแคงซ้ายหรอืขวากไ็ด้ในท่าท่ีสบาย เพือ่ให้การไหลเวยีนของเลอืดสะดวก

	หากต้องนอนหงายควรนอนให้หัวสูง 

	พลิกตัวช้าๆ และใช้มือช่วยประคอง เพราะน้�้ำำหนักมดลูกหนัก การพลิกตัวเร็วไป 
	 	 ก็จะเกิดการดึงกระชากเส้นเอ็นปีกมดลูก อาจจะทำ�ำให้คุณแม่เจ็บได้

26

	 	 คุณแม่ลองเช็กอาการต่อไปน้ี เพื่อประเมินความเส่ียงครรภ์เป็นพิษของคุณแม ่
ในไตรมาสสดุท้าย

25 Checklist
เฝ้าระวังอาการครรภ์เป็นพิษ

หมายเหต ุ: 
	 ครรภ์เป็นพิษคือ ภาวะแทรกซ้อนรุนแรงระหว่างตั้งครรภ์ 
เช่น ไตวาย ไตทำ�ำงานผิดปกติ เลือดออกระหว่างครรภ์ เลือด
ออกในสมอง น้�้ำำท่วมปอด ส่งผลให้แม่หรือทารกเสี่ยงเสีย
ชีวิตได้ โดยมากพบในแม่ที่อายุน้อยกว่า 20 ปี หรือมากกว่า  
35 ปี เป็นต้นไป

	ตาพร่ามัว เห็นแสงเป็นจุดๆ หรือแสงวูบวาบ
	จุกแน่นบริเวณลิ้นปี่มากจนทนไม่ได้
	คลื่นไส้ อาเจียนมากในไตรมาสที่สาม
	น้�้ำำหนักตัวเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
	ความดันโลหิตสูงมากกว่า 140/90-160/100 มิลลิเมตรปรอท
	พบโปรตีนในปัสสาวะมากกว่า 300 มิลลิกรัม ใน 24 ชั่วโมง
	มีอาการชักหมดสติ
	ปวดศีรษะบ่อย และไม่ทุเลาแม้รับประทานยาแก้ปวดแล้ว
	ใบหน้าบวมผิดปกติ รวมถึงอวัยวะอื่นๆ

	 	 ผลลพัธ์ : หากมีอาการมากกว่า 3 ข้อ 
ควรพบคุณหมอเพื่อดูแลและรักษา

Checklist
ลูกดิ้นกับท่านอนของแม่ท้อง

ข้อมูลโดย นพ.อานนท์ เรืองอุตมานันท์ สูตินรีแพทย์ โรงพยาบาลมงกุฎวัฒนะ

23Rakluke Bookazine



Tips
ฟิตแอนด์เฟิร์มหลงัคลอด

		  • ทำ�ำงานบ้าน นอกจากเลี้ยงลูกแล้ว 
กิจวัตรประจำ�ำวันนี่แหละค่ะตัวช่วยหุ่นเฟิร์ม แค่ 
เดินอุ้มเจ้าตัวน้อยเดินไปเดินมา กวาดบ้านถูบ้าน 
ทำ�ำแบบนี้ทุกวันก็ถือเป็นการออกกำ�ำลังกายไปใน
ตัวได้ทุกวันค่ะ 

		  • ให้นม เผาผลาญแคลอรีได้สูง

		  • กินผลไม้สดแทนน้�้ำำผลไม้
ในผลไม้หลายชนิดอุดมด้วยไฟเบอร์ช่วยในการขับ
ถ่ายกินผลไม้สดยังได้ความหวานธรรมชาติด้วยค่ะ 
	

27 		  • ลดแป้งและไขมัน ช่วงนี้คุณแม่ลด
อาหารประเภทไขมัน แป้ง และไม่กินหวานมาก
นะคะ ก็จะช่วยให้น้�้ำำหนักตัวลดลงได้ง่ายขึ้น

		  • ออกกำ�ำลังกายสม่�่ำำเสมอ เมื่อเข้า
สู่เดือนที่ 2 ให้ออกกำ�ำลังกายเบาๆ และเดือน 
ที่ 3 เริ่มออกกำ�ำลังกายได้แรงขึ้น จนเม่ือเข้าสู่
เดือนที่ 4 คุณแม่ก็สามารถออกกำ�ำลังกายมากขึ้น 
ได้แล้วค่ะ

		  • เลี่ยงยาลดความอ้วน เพราะตัวยา
สามารถซึมผ่านน้�้ำำนมไปยังลูกน้อยได้ จึงอาจจะ
เกิดอันตรายกับลูก คุณแม่จึงควรหลีกเลี่ยง
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ดูแลแผลคลอด

ดแูลแผลคลอดธรรมชาติ
	

	 1.ใช้น้�้ำำแขง็ประคบบรรเทาอาการเจบ็ หลังคลอด 

วันแรก ให้ใช้น้�้ำำแข็งประคบ ช่วยให้เจ็บน้อยลง และลดอาการ

บวม เช็ดทำ�ำความสะอาดฝีเย็บวันละประมาณ 2 ครั้ง เพื่อ

ป้องกันการอักเสบและติดเชื้อ ใช้สำ�ำลีชบน้�้ำำอุ่นเช็ดทำ�ำความ

สะอาดจากด้านหน้าไปด้านหลังอย่างเบามือ แล้วซับให้แห้ง

	 2.ถ่ายหนักต้องระวัง ท่องไว้ว่าเช็ดจากหน้าไปหลัง

เท่านั้น ย้อนศรเมื่อไรมีหวังแผลติดเชื้ออักเสบได้ไม่ยาก ส่วน

เวลาใช้สายชำ�ำระ เพื่อความปลอดภัยทดลองฉีดก่อน และควร

หลีกเลี่ยงการฉีดน้�้ำำโดนแผลโดยตรง เพราะอาจทำ�ำให้ฝีเยบ็อ้าได้

	 3.เปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ เมื่อมีน้�้ำำคาวปลาออก

มาก เพื่อให้แผลแห้งสะอาดอยู่เสมอ ลดการสะสมเชื้อโรคจาก

ความชื้นและการติดเชื้อที่อาจตามมาได้

	 4.เดิน-นั่งให้ถูกวิธี ไม่ควรฉีกขา หรือนั่งขัดสมาธิ 

เพราะแผลฝีเย็บที่ยังบอบบางและต้องดูแลอย่างระมัดระวังค่ะ

	 5.สงัเกตแผลอยูเ่สมอ หากแผลฝีเย็บมีอาการบวม 

แดง แผลแยกออกจากกันหรือเลือดไหล รู้สึกปวดและมีอาการ

ไข้ร่วมด้วย อาจเป็นสัญญาณว่า แผลอาจเกิดการอักเสบ ควร

ไปพบแพทย์เพื่อตรวจรักษา

ดแูลแผลผ่าคลอด
	

	 แผลผ่าตัดจะหายภายใน 7-10 

วนั ส่วนอาการเจบ็จะเป็นเฉพาะช่วง 

3-4 วนัแรกหลงัผ่าตัดและหายสนิท

ในช่วงระยะเวลา 3 เดอืนหลงัผ่าตดั 

	 1.ตะแคงเพือ่ข้ึน-ลง จาก
เตยีง หากต้องการนอน ให้นั่งแล้ว

ค่อยๆ ใช้ด้านข้างตะแคงลงบนเตียง 

โดยใช้มือยันตัวไว้ ส่วนตอนลกจาก

เตียงก็ตะแคงข้างแล้วค่อยๆ ยันตัว

ขึ้นมา

	 2.ปรับการนอนให้หัวสูง
ขึน้กว่าปกตเิลก็น้อย ช่วยทำ�ำให้

แผลไม่ตึงเวลานอน เพราะหน้าท้อง

จะหย่อน บรรเทาอาการเจ็บได้

28

คลปิ
คลอดธรรมชาติเอง

ทีบ้่าน
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พลังนมแม่ 
30 นาทีหลังคลอด

แม่ท้องเครียด
ส่งผลต่อลูกในครรภ์

สร้างฮอร์โมนแห่งความรกัให้แม่  
		  ในชวงหลังคลอดที่ระดับฮอร์โมนในตวัแม่เริ่มลดลง ธรรมชาติ
กไ็ด้ให้ลูกที่เพิง่คลอดออกมา ช่วยแม่ในการเพิ่มปรมิาณฮอร์โมนที่
สำ�ำคญัคอืเมือ่นำ�ำทารกแรกเกดิมาวางลงบนอกแม่ ผวิหนังที่สัมผัส
กัน ปากของลกูที่เริ่มหาและเลียบริเวณเต้านมแม่ กระทั่งสายตา
ลูกที่สบตากับแม่ จะช่วยให้แม่มีการหลั่งฮอร์โมนออกซีโตซิน 
เพิ่มมากขึ้น
สร้างระบบดดูซมึอาหารท่ีดใีห้ลกู
		  การให้ลูกดูดนมแม่ตั้งแต่ระยะแรก หรือช่วง 30 นาทีแรก
หลังคลอด ช่วยให้ระบบการดูดซึมอาหารของลูกดีขึ้น ซึ่งการ
ให้นมแม่ตั้งแต่ช่วงแรกๆ ยังมีผลระยะยาวต่อระบบทางเดิน
อาหารของลูกด้วย เพราะในขณะที่ลกดูดนมแม่ เต้านมแม่จะ
หลั่งฮอร์โมนของระบบทางเดินอาหารออกมาถึง 19 ชนิด เช่น 
Gasrtrin ,Cholecystokinin ซึ่งฮอร์โมนเหล่านี้ จะกระตุ้นการ
เจริญเติบโตของเยื่อบุผิวทางเดินอาหารของลูก ทำ�ำให้มีการเพิ่ม
พื้นผิวการดูดซึมอาหารให้มากขึ้น
การหล่ังฮอร์โมนออกซีโตซนิ 30 นาทหีลังคลอด
		  ในตัวทารกเองก็มีการหลั่งฮอร์โมนออกซีโตซินระดับสูงสุด
ในช่วง 30 นาทีหลังคลอดด้วย และยังคงระดับสูงไปอีกอย่าง
น้อย 4 วันหลังคลอด

29

30

ผลดีของการมีระดับออกซีโตซินสูง 
ในช่วงหลังคลอด 
	 ●	ช่วยทำ�ำให้แม่ผ่อนคลาย ลดความ เครียดและ 
ช่วยให้มดลกูหดตวัได้ดขีึน้
	 ●	ลดการตกเลอืดหลงัคลอด ซึง่ในระยะตัง้ครรภ์
ใกล้คลอดจะมีฮอร์โมนเอสโตรเจน ช่วยทำ�ำให้มีการ
เพิ่มจำ�ำนวนตัวรับฮอร์โมนออกซีโตซิน (Oxytocin 
Receptor) ที่มดลูก เพื่อเตรียมมดลูกให้หดตัว 
ตอบสนองต่อออกซโีตซนิได้ดขีึน้ จงึตกเลอืดน้อยลง
	 ●	ลดอัตราการเต้นของหัวใจ และลดความดัน
โลหิต เพราะฮอร์โมนออกซีโตซินจะออกฤทธิ์เป็น
ฮอร์โมนของระบบหัวใจด้วย

		  ภาวะเครยีดของแม่ทำ�ำให้สารเคมแีละฮอร์โมนทีเ่กดิจาก
ความเครียดหลงออกมามาก ส่งผลให้เส้นเลือดทีไ่ปยงัมดลูก
และรกเกดิการหดตัว ปรมาณออกซเิจนทีส่่งไปยงัลูกในท้อง
ลดน้อยลง

เกิดอันตรายและความเสี่ยงตามมา
		  •  เสี่ยงแท้ง 
		  •  ลูกในครรภ์เติบโตช้า 
		  •  ลูกมีโอกาสติดเชื้อในครรภ์สูงขึ้น
		  •  ลูกเครียดและมีอาการโคลิก
		  • สมองลูกส่วนเรียนรู้และความจำ�ำทำ�ำงานลดลง
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แม่ท้อง
อยู่ไฟดีจริงหรือ

	 ทำ�ำไมต้องอยูไ่ฟ? ช่วยรักษา ป้องกัน ฟื้นฟู 
และส่งเสริมสขภาพ ให้อวัยวะส่วนต่างๆ กลับเข้า
สู่สภาพปกติ เช่น ช่วยให้มดลูกเข้าอู่ ขับของเสียที่
คั่งค้างภายในร่างกายหลังคลอด รักษาแผลฝีเย็บ 
ป้องกันการติดเชื้อ และปรับระดับความร้อน ความ
เย็นภายในร่างกายให้อยูใ่นสภาวะสมดลุ ซึ่งในระยะ
ยาวจะช่วยในเรื่องของอาการหนาวสะท้านโดยไม่
ทราบสาเหตุ
	 ต้องอยู่ไฟตอนไหน?  สามารถอยูไ่ด้ในชวง 
3 เดือนแรกหลังคลอดค่ะ แต่สมัยก่อนเมื่อคุณแม่
คลอดเสร็จจะให้อยู่ไฟเลย แต่ปัจจุบันจะรอให้แผล
หายก่อน สำ�ำหรับคุณแม่ที่คลอดธรรมชาติบางคน
หลังคลอด 7 วันแผลหายกส็ามารถอยู่ไฟได้ แต่ถ้าผ่า
คลอดก็อาจต้องรอเป็นเดือน หรือดูความพร้อมทาง
ด้านร่างกายของคณุแม่เป็นหลักค่ะ เพราะหลังคลอด
คณุแม่อาจมีไข้ ร่างกายอ่อนลา บางคนแผลสนทิแล้ว
ก็จริง แต่ร่างกายยังไม่พร้อม

ข้อควรระวัง
	 • คุณแม่หลังคลอดที่มีอาการของโรคหอบหืด โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน
ควรระมัดระวังในการเข้ากระโจม เพราะอาจเป็นลมได้
	 • หลังจากเข้ากระโจมแล้ว ควรดื่มน้�้ำำอุณหภูมิปกติประมาณ 1 ถ้วย

	 ระยะเวลาในการอยูไ่ฟ?  ในปัจจบุันนยิมใช้
บรกิารอยูไ่ฟจากโรงพยาบาล หรอืศนูย์บรกิารแพทย์
แผนไทย ซึ่งระยะเวลาในการอยูไ่ฟ จึงขึ้นอยูกั่บความ
พร้อมของแต่ละคน แต่อย่างน้อยควรอยู่ไม่ต่�่ำำกว่า 
7 วัน จะทำ�ำให้ได้ผลดีค่ะ

31
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	 พ่อแม่ทุกคนต่างกต้็องการเล้ียงดูลกูให้มคีวามสุข เตบิโต และสามารถเอาตวัรอดในสงัคม
ปัจจุบันได้ ในฐานะพ่อแม่จึงจำ�ำเป็นต้องมีหลักคิดเพื่อสร้างความมั่นใจในการเลี้ยงดูลูกอย่าง 
เหมาะสม และสอดคล้องกบัไลฟ์สไตล์ของแต่ละครอบครวั 
	 พฒันาการทกุด้านของลกูในแต่ละช่วงวัย จำ�ำเป็นต้องได้รับการกระตุน้ ส่งเสรมิ และฝึกฝน 
ท้ังเร่ืองวนิยัเชงิบวก (Positive Discipline) และทกัษะสมอง EF (Executive Functions) รวมถงึ 
เร่ืองอืน่ๆ ท่ีต้องเฝ้าระวงัตามวัย การดแูลเอาใจใส่ และการได้รบัความรกัจากพ่อแม่ จะทำ�ำให้ลกูน้อย
เติบโตได้อย่างสมวยั และสามารถอยูใ่นสงัคมได้อย่างมคีณุภาพ

Hello Newborn (0-1 Year)

นมแม่ดีที่สุด
		  “นมแม่ คือสุดยอดอาหารทีดี่ทีสุ่ดของทารก” นมแม่มี 
สารอาหารจำ�ำเพาะทีน่มอื่นเทยีบเคยีงไม่ได้ 			
		  1. เสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค ทำ�ำให้ลำ�ำไส้ทำ�ำงานได้ดีมีสาร 
นวิคลีโอไทดช่วยให้เยือ่บลุำ�ำไส้เจรญิเตบิโตเรว็ มี Tlymphocyte 
จับเชื้อโรคที่มาเกาะเยื่อบุผิว ลดอัตราเสี่ยงเสียชีวิตจากโรค 
ติดเชื้อทางระบบหายใจและโรคอุจจาระร่วง 
		  2. ลดโอกาสเป็นภูมิแพ้ให้กับทารกที่กินนมแม่ ทั้งภูมิแพ้
ผวิหนัง หอบ หดื ลดความเสี่ยงเป็นเบาหวาน 		
	 	 3. เสริมการเรียนรู ้ ให้พลังเซลลสมองทำ�ำงานเตม็ศักยภาพ 
มีกรดไขมันไม่อิ่มตัวโมเลกุลสายยาวเพื่อการเจริญของเนื้อเยื่อ 
ประสาทและจอประสาทตา

32
เคลด็ลบัให้นมแม่ได้สำ�ำเร็จ
	 ● นมแม่ล้วน-6 เดือนแรก ให้ดูดนม
แม่ทันทีหลังคลอด หรือภายใน 1 ชั่วโมง 
หลังคลอด
	 ●  ให้บ่อยเท่าที่ต้องการ หากประเมิน
ความต้องการลูกน้อยยังไม่ถูก หลักการ
เบื้องต้นคือให้นมลูกบ่อยเท่าที่ต้องการ
	 ●   ให้นมทกๆ 2-3 ชั่วโมง ช่วงแรก
เกดิครบ 1 เดอืนจะเริ่มกนินมห่างขึ้นเป็น
ทกุๆ 3-4 ชั่วโมง และครบ 3 เดือนจะเริ่ม
กินนมห่างขึ้นโดยเฉพาะมื้อดึก
	 ● 15 นาทีเพียงพออิ่ม ซึ่งมักดูดนม
หมดเต้าแรกในเวลา 5-7 นาที
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นมแม่เกบ็อย่างไรให้ได้นาน
	 •	แยกเกบ็ในกล่องเพือ่ไม่ให้ปะปนกบัอาหาร 
		  อื่นๆ ในตูเ้ยน็

	 •	อณุหภมู-ิ20 องศาเซลเซียส หรอืที่เรยีกว่า 
		  ตู้ Deep Freeze เก็บได้นาน 1 ปี

	 •	ช่องแช่แข็งของตู ้เย็น 2 ประตูเก็บได้ 
		น  าน 3-6 เดือน (ขึ้นอยู่กับเปิด-ปิดบ่อย 
		  หรือไม่)

	 •	ช่องแช่แข็งของตู้เย็นประตูเดียว เก็บได้ 
		น  าน 1-3 เดือน (ขึ้นอยู่กับเปิด-ปิดบ่อย 
		  หรือไม่)

	 •	เก็บที่ช่องธรรมดาเก็บได้นาน 7 วัน

นมแม่แช่แข็ง
ประโยชน์ยังเป๊ะ

33
	ม การศึกษาวิจัยออกมาแล้วว่านมแม่แช่
แข็งที่เก็บไว้ในตู้เย็น มีประโยชน์มากมาย สิ่ง
ที่อาจลดลงไปบ้างคือวิตามินบางตัว แต่ยังคง
มีสารอาหารสำ�ำคัญและมีเซลล์เม็ดเลือดขาว 
สารภูมิคุ้มกัน เอ็นไซม์ ฮอร์โมน และสารต้าน
มะเร็ง

รูไ้ด้อย่างไรว่านมแม่ยงัดอียู่
	   เพราะนมแม่เป็นอาหารที่มีชีวติ เตม็ไปด้วย
เม็ดเลือดขาวและคุณสมบัติพิเศษอื่นๆ มากมาย
ที่ไม่เสียง่าย แต่อาจมีการแยกชั้น ซึ่งเป็นเรื่อง
ปกติ แต่ถ้าลักษณะของน้�้ำำนม กลิ่น รส เปลี่ยนไป 
เช่น ข้นเหมือนนมเปรี้ยว มีกลิ่น รสเปรี้ยว ควรทิง้

นมแม่แช่แขง็ละลายให้ลกูกินอย่างไรดี
	 •	น้�้ำำนมแม่จากช่องแช่แข็งมาไว้ช่องตู้เย็น 
		  ธรรมดาล่วงหน้า 1 คนื เพือ่ให้นมละลาย 
		  ไปเอง เมือ่ละลายแล้วควรให้ลกูกนิให้หมด 
		  ใน 24 ชม. และไม่ควรกลับไปเกบ็แช่แข็งอกี

	 •	แต่ถ้าลูกต้องการกินนมทันที ให้นำ�ำแกว่ง 
		  ในน้�้ำำอุน่ประมาณ  2-3 นาที  เพือ่ให้นมละลาย 
		  แล้วให้ลูกกินได้เลย
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Tips
	 ● นอกจากปรมิาณนมและจำ�ำนวนครั้งที่ลกูต้องกนิในแต่ละวัน คอืแต่ละครั้ง
ควรให้นานไม่น้อยกว่า 20-30 นาที และให้นมอย่างน้อย 8 ครั้งต่อวัน  
ซึ่งจำ�ำนวนครั้งจะลดลงเมื่อเด็กโตขึ้น 
	 ● สิ่งที่คุณแม่ต้องหมั่นสังเกตเจ้าตัวน้อยอยู่เสมอคือ ให้ลูกได้กินอิ่ม นอน
หลับสบาย ไม่งอแง น้�้ำำหนักขึ้นตามเกณฑ์ก็เพียงพอแล้วค่ะ

Note : ให้นมไม่เกิน 4 ออนซ์และแบ่งตามมื้อนมตามวัย เช่น 6-8 มื้อต่อวัน

ปรมิาณน้�้ำำนมทีลู่กน้อยต้องการในแต่ละวัน

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
=

		  แม่หลังคลอดจะมีน้�้ำำนมประมาณ 30 ซีซี. (หรือ
เฉลี่ยตั้งแต่ 7-123 ซีซี.) ต่อวัน ต่อมาจะค่อยๆ เพิ่มขึ้น
เป็น 70 ซีซี. เป็น 100 ซีซี. จนเป็นวันละ 200-300 ซีซี. 
มากน้อยตามความบ่อยของการกระตุน้ การดดูที่ถูก
วิธีและความรวดเร็วในการเริ่มให้ลูกกินนมแม่ 
		  จนกระทั่งถึงวันที่ 5 นมแม่จะเพิ่มปรมิาณขึ้นเป็น
ประมาณ 500 ซีซี.ต่อวัน จะเป็นชวงที่คุณแม่เริ่มรูส้ึก
ว่าเต้านมตึงคัดและน้�้ำำนมเริ่มมีมากขึ้น สิ่งที่ควรทำ�ำ
คอืการให้ลูกกนินมบ่อยๆ อย่างน้อยวันละ 8-12 ครั้ง 
เพื่อกระตุ้นให้มีน้�้ำำนมมากขึ้นและเพียงพอสำ�ำหรับ
เจ้าตัวน้อยค่ะ

ปริมาณนม
ที่ลูกน้อยต้องการใน 1 วัน34

10 ผกัสมนุไพร
เรยีกน้�้ำำนมแม่
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ดแูลเมือ่ลกูชกั
	 ●  	ตั้งสติเพื่อรับมือกับอาการของลูก
	 ●	 ระวังศีรษะลูกฟาดพื้นหรือกระทบสิ่งของจนเลือดออกในสมอง
	 ● 	จับลูกนอนตะแคงข้างในที่อากาศถ่ายเท หากเป็นอาการชักจากไข้อาการจะ 
		  ค่อยๆ ทุเลาลง
	 ● 	พาลูกส่งโรงพยาบาลทันที

ข้อมลูโดย : พญ.สิรขิวญั โกศลเจรญิพันธ์ุ กมุารแพทย์โรงพยาบาลเกษมราษฏร์ ประชาชืน่

		  ชกัเพราะมไีข้สงู : มักเกดิจากการตดิเชือ้ไวรัส เช่น 
Roseola Infantum ทำ�ำให้ลูกน้อยมีไข้สูง ไอ มีน้�้ำำมูก ท้อง
เสีย อาเจียน ซึม กินได้น้อย มีผื่นแดงทั่วตัว แม้จะแค่เป็น
หวัดแต่หากลูกน้อยมีไข้สูงก็ทำ�ำให้ชักได้
		  ชกัทัง้ตัว : มีอาการแข็งเกรง็ กระตุกไม่รูส้ึก อาจมี
ปัสสาวะอจุจาระราด ตาเหลือก น้�้ำำลายฟูมปาก กัดฟน กัดล้น
		  ชกัเพยีงบางส่วนของร่างกาย : เช่น แขน 
ข้างเดียว ขาข้างเดียว กระตกุ เกรง็ อาจเป็นอาการของการ
ติดเชื้อในสมอง โรคลมชัก รวมถึงการมีไข้มากระตุ้นให้ชัก
		  แม้อาการชักไข้ที่ว่าไม่รุนแรง ควรรีบพาลูกไปพบ 
แพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยและรักษาอย่างทันท่วงทีต่อไป

	 	 อาการชกัพบได้บ่อยในเดก็ที่มอีายุ 
3 เดือน-5 ปี ซึ่งเด็กมีโอกาสชักได้ง่าย 
ซึ่งเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ และเมื่อ
ชักแล้วพ่อแม่ต้องรับมืออย่างไร		

รับมือลูกชัก35
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First Meal
มื้อแรกของเบบี้

		  6 เดือนขึ้นไป ลูกควรได้รับอาหาร
เสริมเพิ่มเติมจากนมแม่ เพราะการดื่มนม  
อย่างเดียว สารอาหารไม่เพียงพอต่อการ
เจริญเติบโตและบำ�ำรุงสมอง 
		  1. เลอืกอาหารเหลว และบดให้ละเอียด
		  2. ไม่ปรุงรส
		  3. ให้ปริมาณเล็กน้อย 1-2 ช้อนโต๊ะใน
มื้อแรก 
		  4. สังเกตปฏกิริยิาลกูขณะกนิ หากลกูตวัด
ลิ้นเข้าปากแสดงว่าพร้อมกนิ แต่หากยังใช้ลิ้น
ดนุๆ และไม่กลืน คณุแม่อาจจะต้องรอไปสัก
ระยะเพือ่ให้ลกูพร้อม 
		  5. ให้อาหารทีละประเภท ไม่ปะปนกัน 
เพื่อจะเช็กได้หากลูกเกิดอาการแพ้
	 	 6. เริ่มมื้อแรกด้วยอาหารมื้อเช้า หรือ
กลางวันแทนมอเย็นเพื่อเลี่ยงอาการท้องอืด
ในตอนกลางคืน

เทคนิคเตรียมความพร้อมสำ�ำหรับอาหารมือ้แรก
	 ● 	นวดเหงอืกลูกเบาๆ เพือ่กระตุน้การสัมผัสสิง่ใหม่ ช่วยให้ลูกกนิอาหาร 
		  ได้ง่ายขึ้น
	 ● 	ฝึกลูกดื่มน้�้ำำหรืออาหารอุณหภูมิปกติ เพื่อกินอาหารได้ทุกประเภท
	 ● 	เลือกอาหารที่ปลอดจากสารเคมี

36

	 	 เมื่อเข้าสูเ่ดือนที ่3 เบบีจ้ะเริ่มทิง้ระยะความหว
ห่างขึน้แล้ว คุณแม่ควรลองปรบัลดนมมื้อดกึ เพื่อ
ให้ได้นอนยาวด้วยกนัทัง้คู ่และช่วยลดปัญหาเรื่อง
ฟันผุจากคราบน้�้ำำนมที่ตดิฟัน
		  1. จัดตารางการกนินมให้เหมือนกันทกุวัน
		  2. เข้านอนตามเวลาเดิม
		  3. กนินมมอก่อนนอนเพือ่ลดความหวิกลางดึก
		  4. กอด ตบก้นเบาๆ เพือ่ให้นอนต่อได้เอง ซึ่ง
คณุแม่ต้องสำ�ำรวจว่าลูกไม่เฉอะแฉะจากผ้าอ้อมเตม็
อจุจาระ ตัวร้อน มีไข้ หรอืยงุกัด 
		ช  วงแรกอาจจะต้องใช้เวลาสักระยะ คณุแม่ต้อง 
ใจแข็งไม่ควักเต้าให้ดูด ทำ�ำซ้�้ำำอย่างต่อเน่ือง ลกูจะเรียนรู้ 
และสามารถนอนเองโดยไม่ต้องตื่นมากินนมมอดึกค่ะ

4 วิธีดีๆ
เลิกนมมื้อดึก37
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5 อาหารเสริม
สมองลููกน้้อย38

ไอโอดีนี 
มีี ค ว า ม สำำ�คั  ญ ต่่ อ
การทำำ�งานของต่่อม
ไทรอยด์์ ช่่วยในการ

เจริิญเติิบโตของเซลล์์สมอง และ
ความจำำ� ไอโอดีีนพบได้้ในอาหาร
จำำ�พวกอาหารทะเล ปลาทูู และ
นม เป็็นต้้น

2

1โอเมก้้า 3 
ช่่วยเสริิมสร้้างการเชื่่�อม
ต่่อของโครงข่่ายใยประสาท
ของเซลล์์สมอง บำำ�รุุง

สายตาและระบบประสาทส่่วนกลาง  
พบมากในปลาทะเล ไข่แดง อะโวคาโด้ 
และธัญพชื เป็นต้น

4วิติามินิบี ี12 
ช่่วยเสริิมสร้้างการทำำ�งาน
ของระบบประสาทและสมอง 
มีใีนอาหารทะเล ตับั ชีสี นม 

และไข่่ เป็็นต้้น

3ธาตุุเหล็ก็ 
ช่่วยนำำ�ออกซิิเจนในเลืือด
ไปเลี้้�ยงสมองและร่่างกาย
ให้้ทำำ�งานได้้อย่่างเต็็มที่่� 

พบในตัับ เนื้้�อสััตว์์ ผัักใบเขีียว และ
ธัญัพืชื เป็็นต้้น

กรดอะมิโินจำำ�เป็็น 
	 เป็็นหน่่วยย่่อยของโปรตีีน 

ซึ่่�งเป็็นสารตั้้�งต้้นของสาร
สื่่�อประสาท ช่่วยให้้สมอง

ทำำ�งานได้้ดีี พบในเนื้้�อสััตว์์ นม ไข่่ และ
ธัญัพืืช เป็็นต้้น

5
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รักห้ามอุ้ม...40

39
กระตุน้กล้ามเน้ือ 
		  การนวดยังเป็นการออกกำ�ำลังกายที่ลูกได้ขยับข้อต่อ กระตุ้นกล้ามเนื้อและ
พฒันาการของลูกน้อยไปพร้อมกนัด้วยค่ะ

ลดภาวะลมในท้องลดอาการท้องผูก
		  ช่วยยืดกล้ามเนื้อส่วนท้อง ทำ�ำให้ลูกน้อยรู ้สึก 
ผ่อนคลาย หลบัง่าย หลบัสบาย หลบัลกึ

คลายการร้องโคลกิ
		  มีการสนันิษฐานว่าสาเหตหุนึง่ทีท่ำ�ำให้เดก็ร้องโคลกิเกดิจาก
อาการไม่สบาย มีลมในท้อง

ช่วยพัฒนาอารมณ์และจติใจ
		  ให้ทารกได้รูส้กึผ่อนคลายจากภาวะเครยีด ความเจบ็ปวด และ
สามารถปรบัตวัต่อสิง่แวดล้อมใหม่หลงัคลอด

ส่งเสรมิพัฒนาการสมอง 
		  การนวดกเ็ป็นวธีิการกระตุน้อย่างหนึง่ทีช่่วยส่งเสรมิเซลล์สมองให้แตกเครอืข่าย

4.อุม้ลกูนอนจนพ่อแม่หลับ		
		  คณุพ่อคณุแม่บางคนอุม้ลกูจนหลบั ทำ�ำให้ลมืระมดัระวงัศรีษะของ
ลกู หากอุม้พาดบ่าลกูอาจจะหลบัคอพบัเป็นอนัตรายต่อกล้ามเนือ้คอ

3.อุม้เข้าเอวเป็นเวลานาน 
		  หากอุม้ท่าเข้าเอวแบบนีน้านๆ เจ้าตวัเลก็มีโอกาสกล้ามเน้ืออกัเสบ 
หรอืมีปัญหาขาถ่างจากกระดกูทีบ่ดิเบีย้ว

2.อุม้ลกูในท่าทีค่อพบั 
		  ควรสังเกตลูกตลอดว่าคอพับลงมาจนทำ�ำให้คางติดหน้าอกหรือ
เปล่า เพราะทำ�ำให้หายใจไม่สะดวก

1.อุม้เขย่าหรืออุม้โยน 
		  เพราะจะทำ�ำให้เลอืดออกในสมอง

นวดผ่อนคลาย
ลกูน้อยสบายตวัอารมณ์ดี (เทคนคิการนวดสัมผสัสามารถทำ�ำให้ลกูน้อย 
รูส้กึสบายตวัและผ่อนคลาย)
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	 • นวดบริเวณรอบลานนมเบาๆ หลัง
จากผ่านไตรมาสแรกของการตั้งครรภ์ 
เพื่อช่วยให้หัวนมโผล่ออกมา

	 • หลังจากคลอดลูกแล้ว ให้ลูกกินนม
ตอนที่เต้านมไม่คัดตงึมากเพราะลานนม
จะนิ่มอยู่ ลูกจะดูดได้ถ้าเราช่วยประคอง
เต้านมให้ดี 

	 • ใช้อปุกรณ์ดึงหวันม คณุแม่ลองนวด
ลานนมโดยการใช้ปลายนิว้กดเบาๆ ตาม
รอยขอบลานนมแล้วคลึงหวันมสักครูก่่อน
ให้ลกูกิน อาจใช้อปุกรณ์ดึงหวันมมาช่วย
กไ็ด้แต่อย่ารนุแรงจนเป็นแผล

หัวนมบอด
ก็ให้นมลูกได้

อปุกรณ์ช่วยคุณแม่

●	เคร่ืองป๊ัมนมมีคณุภาพ จะช่วยลดเวลาและการใช้แรงบีบ
● ป๊ัมนมให้ไวทีสุ่ด ป๊ัมได้ทนัทหีลงัคลอด เพ่ือให้น้�้ำำนมยิง่เพ่ิมปริมาณข้ึน
● มวีนิยั ถ้าเป็นไปได้ควรป๊ัม 8-10 ครัง้ใน 1 วนั หรอืเท่ากบัจำ�ำนวนลกูดดู
● เวลาทองคอืตอนเช้า เพราะเป็นช่วงท่ีร่างกายผลิตน้�้ำำนมได้มาก 
	 (ช่วงตี 3-5 โมงเช้า)
● หากเริม่ป๊ัมแต่น้�้ำำนมไม่มา อย่าเพิง่ล้มเลกิ ให้ป๊ัมไปอย่างต่อเน่ืองจนครบ  
	 15 นาท ีและเมือ่ครบ 3 เดอืน สามารถป๊ัมนมเพิม่ได้ครัง้ละ 20-30 นาที
● ป๊ัมให้เกลีย้งเต้า ลดอาการเต้านมคัด และกระตุ้นการสร้างน้�้ำำนมใหม่
●	ปรกึษาศนูย์นมแม่ใน รพ.ใกล้บ้าน หากมีปัญหาการป๊ัมนม เช่น หวันม 
	 แตก คัด เจบ็ 
●	งดเครียด คุณแม่ควรผ่อนคลาย พักผ่อน ดื่มน้�้ำำ และกินอาหารให้ 
	 ครบ 5 หมู่

เคล็ดลับ
คุณแม่นักปั๊ม
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● แผ่นครอบหวันม (Nipple Shield) 
		  อปุกรณ์นีม้ข้ีอเสยีหรอืข้อควรระวงัหลายอย่างเพราะ

ลูกอาจติดดูดจากแผ่นครอบ ทำ�ำให้น้�้ำำนมอาจลดลง
เพราะการกระตุน้น้อยกว่า มโีอกาสหวันมเป่ือยเป็น 

เชื้อราได้มากกว่าถ้าล้างไม่สะอาด ซึ่งลูก
อาจมีอาการท้องร่วงจากสิง่สกปรกนัน้ได้  
จงึต้องทำ�ำความสะอาดก่อนและหลงัอย่างดี

● อปุกรณ์ดงึหัวนม (Nipple Puller) 
		  ลักษณะคล้ายปั๊มนมมือที่มีจุกยางแดงให้
บบี ให้ดงึหัวนมขึน้มา อปุกรณ์นีไ้ม่แนะนำ�ำให้ใช้
เพราะมีแรงดึงทีแ่รงเกนิไป ถ้าจำ�ำเป็นกใ็ช้บบีเบาๆ 
เท่านัน้ อยากแนะนำ�ำให้ใช้เป็นกระบอกฉีดยาขนาด 
20 มล. ตัดปลายแทนเพราะแรงดึงจะอ่อนโยน
ตามน้�้ำำหนกัทีเ่ราคุมได้มากกว่า

● ปทมุแก้ว (Breast Shells)		   
		  พลาสตกิชนดิแขง็ครอบหวันม ใช้
ในกรณทีีห่วันมบอดบุม๋ จะใส่หลงัจาก
การบริหารหัวนมให้ยืดช้ีออกมาก่อน 

นวดทำ�ำวันละ 2-3 คร้ัง ส่วนใหญ่ทำ�ำหลัง
อาบน้�้ำำแล้วใส่ปทมุแก้วครอบไว้เพราะมรูีให้

หัวนมโผล่ขึ้นข้างใน เมื่อสวมทับด้วยยกทรง
ก็จะทำ�ำหน้าที่นวดลานนมให้นิ่ม หัวนมจะยืดออกมา 
สามารถใช้ได้หากหัวนมแตกมีแผล เพื่อให้หัวนมไม่ไปถู
กบัเสือ้ยกทรง

42

ข้อมูลโดย : มีนะ สพสมัย พยาบาลผดุงครรภ์และผู้เชี่ยวชาญเรื่องการให้นมแม่
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	ไม่่ค่่อยเล่่น นอนอย่่างเดียีว ไม่่สนใจสิ่่�งรอบตัวั 

	ไม่่ยอมกิิน ไม่่ว่่าจะนมหรืืออาหารเสริิม.. . 
	 	 แหวะออกมาหรือถ่าย อาจจะเกดิความผดิปกต	ิ
	 	 เกีย่วกบัทางเดินอาหาร

	ดููดนมเปลี่่�ยนไป ดู ูดน้้อยลง ดู ูดนานกว่่า 
	 	 ปกต ิหรอืดดูแล้วมอีาการหอบ

	งอแง ร้องกวน ร้องบ่่อย 

	ไม่่ขัับถ่่าย มี ีอาการท้้องอืืดบวม ถ้ าลููกเคย 
	 	 ถ่ายทุกวนั 2-3 วนัไม่ถ่าย ไม่ผายลมเลย กบัมแีต่ 
	 	 ท้องอืดบวม ดไูม่สบายตวั หรอือาเจียน

ข้อมลูโดย : พญ. ดวงรตัน์ วงัเกลด็แก้ว 
กมุารแพทย์ โรงพยาบาลสมติิเวช ศรนีครนิทร์

Checklist
ลูกป่วย?43 	ปากและแก้้มแดงจากเดิิม อาจจะเกิิดจากพิิษไข้้ 

	 	 หรอืผิวหนงัอักเสบ

	ตัวัเย็น็ ปลายมือืปลายเท้้าเขียีวคล้ำำ�� และซึมึ

	เสีียงลมหายใจ สั งเกตดููว่่าลูกหายใจลำำ�บาก 
	 	 มเีสยีงดังหรอืหายใจถีม่าก อาจมปัีญหาหายใจ 
	 	 ไม่สะดวกหรือมีสิ่งติดขวางทางเดินหายใจ  
	 	 รบีเช็กคอและจมกูของลกู หากไม่พบสิง่ผิดปกติ 

	มีีเสมหะสีีเขีียวหรืือเหลืือง เสมหะมีีสีีขาวขุ่่�น 
	 	 แสดงว่าตดิเช้ือไวรสั

	ตัวัร้้อนมีไีข้้ อุณุหภูมูิ ิ37.5-38.4 องศาเซลเซียีส  
	 	 ซึง่ลูกมกัจะซมึลงและไม่ค่อยกนิอาหาร
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	 เบบีส้ามารถฝึกให้นอนเป็นเวลาได้ เริ่มตัง้แต่
ช่วงอายุ 6-8 สัปดาห์แรกเลยนะคะ
	 1.นอน และตืน่เวลาเดมิๆ สังเกตว่าถ้าเริ่ม
ง่วง เช่น ขยี้ตา งอแง ฉวยโอกาสกล่อมนอนเลยค่ะ 
	 2.ปิดไฟแยกเวลากลางวันกลางคืน 
เด็กแรกเกิดยังแยกเวลาไม่ได้ สร้างสภาพแวดล้อม
ด้วยความมืดและความเงียบนะคะ 
	 3.กล่อมต่อไม่รอให้ต่ืน หากลูกผวา หรือ
ร้องไห้ตื่น ให้ตบก้นเบาๆ กอด แต่ไม่อุ้มออกจาก
ที่นอน เพื่อฝึกให้ลูกนอนต่อโดยไม่ต้องตื่นขึ้นมา 
	 4.Calm Down ก่อนนอน อ่านนทาน  
ฟังเพลง ร้องเพลง ทำ�ำกิจกรรมเบาๆ ก่อนนอนเพื่อ
ให้ลูกสงบ 

เบบี้ 0-1 ปี 
วัยแห่งการนอน 

4 อปุสรรคต่อการนอน
	 1.นอนยาวกลางวัน ตื่นมาเล่นกลางคนื ลองปรับปรงุบรรยากาศในการนอน
ให้เงียบสงบ
	 2.ปัญหาตื่นบ่อยกลางดึก แก้ที่สาเหตุ เช่น ไม่สบายตัว เป็นหวัด เป็นไข้  
หิวนม ท้องอืด หรือชื้นแฉะ 
	 3. ไม่มีท่าทีง่วงแม้ถึงเวลานอน ไม่ควรรีบพาลูกเข้านอนเร็วเกินไปเวลา 
เข้านอนที่เหมาะสมคือตั้งแต่ 1-2 ทุ่มเป็นต้นไป
	 4.ง่วงแต่ก็ไม่ยอมนอน ลดสิ่งเร้า สิ่งกระตุ้น จัดสภาพแวดล้อมใหม่และ 
ปรบัตารางนอนและตื่นให้เป็นเวลาประจำ�ำ

	 5.ออกกำ�ำลังกาย ออกแรงระหว่างวัน
กระตุน้ให้ลูกเล่น เพือ่ให้ลูกรูส้ึกเหน่ือยและนอนหลับ
สนิทในช่วงกลางคืน 
	 6.ไม่ให้ดูดนมจนหลับ ให้ลูกกินนมให้อิ่ม
ก่อนแล้วหลับค่ะ อย่าปล่อยให้ดูดนมจนหลับเพราะ
จะทำ�ำให้ฟันผุ

44
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วัคซีนจำ�ำเป็น 
ของลูกน้อย

1. ยาลดไข้สำ�ำหรับเด็ก
2. ยาลดน้�้ำำมูก ยาแก้แพ้ ยาแก้ไอ
3. ยาแก้ท้องอืดสำ�ำหรับเด็ก 
4. ผงเกลือแร่สำ�ำหรับเด็ก 
5. น้�้ำำเกลือสำ�ำหรับล้างแผล 
6. ยาใส่แผลสด แผลไฟไหม้ และน้�้ำำร้อนลวก 
7. ยาทาบรรเทาอาการจากแมลงสัตว์กัดต่อย

	 รูก่้อนเลอืกยาลดไข้ให้เจ้าตัวเลก็ 
	 ●	  ยาลดไข้สำ�ำหรบัเดก็ควรเป็นตวัยาพาราเซตามอล ใช้ในปริมาณที่เหมาะสม
	 ● 	ไม่ควรมียาที่ลกูแพ้ในตูเ้พือ่ป้องกันการหยบิผิด
	 ● 	ตูย้าหรอืกล่องยาเดก็ ควรแยกกบัของผูใ้หญ่เพือ่ป้องกันการหยิบนำ�ำมา 
		  ใช้งานผิด

45
วคัซนีจำ�ำเป็นและวคัซนีเสริมของลกูน้อย

ช่วงวยั

แรกเกิด-1 เดอืน

อาย ุ2-4-6 เดอืน
วคัซนีจำ�ำเป็น

วคัซนีเสรมิ

อาย ุ9-12 เดอืน
วคัซนีจำ�ำเป็น

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

คำ�ำแนะนำ�ำหลังฉีดวัคซีน

 -

1 เขม็ในกรณแีม่เป็นไวรัสตับอกัเสบบ ีแนะนำ�ำให้ฉีดเขม็ที ่2 
ตอนอายุ 1 เดือน (ปกติฉดีตอนอาย ุ2 เดือน)

ฉดีแล้วอาจมไีข้ได้ภายใน 48 ชัว่โมงหลังฉดียา

-

ส่วนใหญ่อยูใ่นวคัซีนรวมกบั คอตีบ-บาดทะยกั-ไอกรน-
ตับอกัเสบบ ีและโปลิโอทีต้่องรับอยูแ่ล้ว

ช่วยป้องกนัโรคปอดบวมและเยือ่หุม้สมองอกัเสบ

ช่วยป้องกนัโรคท้องเสียจากไวรัสโรตา

เขม็ที ่1 อาจมีไข้หลังฉีดวคัซีนประมาณ 1 สัปดาห์  
และเป็นไข้นาน 1-2 วนั

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

ถ้าได้รับครัง้แรกต้องฉดี 2 เขม็ ห่างกนัอย่างน้อย  
4 สัปดาห์ สามารถป้องกนัไข้หวดัใหญ่ได้ 75-90%

ฉดีแล้วมภีมูคุ้ิมกนัขึน้สูงและอยูไ่ด้นานกว่า โดยฉดีเพียง 
2 เขม็ ห่างกนั 1 ปี

ยาสามัญ 
สำ�ำคัญประจำ�ำบ้าน46

ข้อมลูจาก : สมาคมโรคติดเชือ้ในเด็กแห่งประเทศไทย

ตารางวคัซนีปี 61
ลกูต้องฉดีอะไรบ้าง

 เช็กด่วน!!
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		  Working Memory = จำ�ำเพื่อใช้งาน จดจำ�ำ
แยกแยะเสียงหรือภาพที่แตกต่างได้
		  Shift & Cognitive Flexibility = ยดืหยุน่ 
ความคดิ กำ�ำหนดการออกเสียง เหน็ความสัมพันธ์ของ
แบบเสียงที่แตกต่างและเลือกใช้เสียงเอง
		  Focus/Attention = จดจ่อใส่ใจ มีสมาธกิบั
เสียงที่ได้ยิน 
		  พฒันาภาษา
		ล  กได้รู ้จักภาษาและจดจำ�ำคำ�ำศัพท์ใหม่ๆ และ
พัฒนากล้ามเนื้อมัดเล็กจากการที่หยิบ จับ สัมผัส
หนังสือ ซึ่งเป็นการทำ�ำงานประสานกันของมือและ
สายตาที่จะกระตุ้นให้สมองมีการทำ�ำงานที่ดี

แค่ “อ่านนิทาน” 
ก็สร้างทักษะสมอง EF

อ่านแบบไหนด ี	
	 ● นั่งบนตัก จับมือลูกชี้ไปตามรูปภาพ ทำ�ำให้ลูกเกิดการจดจำ�ำ 
ภาพเชื่อมโยงกับคำ�ำศัพท์
	 ● ขณะพลิกหนังสือไปมา รูปและเสียงที่เปลี่ยนไป เรื่องราวที่
เปลี่ยนไป จะช่วยให้เด็กๆ สามารถที่จะปรับโฟกัสไปเรื่องอื่นได้
	 ● สร้าง Attachment  เกดิความรกั ความอบอุน่ สร้างความไว้ใจ
ซึ่งกันและกัน ช่วยให้ลูกมีอารมณ์ที่มั่นคง

47

รูจ้กั
ทกัษะสมอง EF

ให้มากขึน้
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แรกเกดิ-3 เดือน : 
	 ●	 ของเล่นสีสันสดใสและคว้า 
		  จับได้ ของเล่นที่สามารถติด		
		  บริเวณเตียงหรือเปลได้ 
	 ●	 มีเสียงดนตรีหรือเสียงกรุ๊งกริ๊ง  
		ช  ่วยเสริมพัฒนาการทางสายตา  
		  และการได้ยิน

เลือกของเล่น
ไม่ใช่แค่เล่นๆ

10 จุดเสี่ยงในบ้าน 
ต้องป้องกัน

เตยีงนอน : 
ต้องทำ�ำราวกันตก ไม่ปล่อยให้ลูกนอน 

คนเดียวเพื่อป้องกันการปีนเตียงจนตกลงมา

โซฟา :
ไม่วางใกล้หน้าต่าง ป้องกันเด็กปีนขึ้น

ตูว้างของ :
ควรหาอุปกรณ์ยึดติดกับกำ�ำแพงให้มั่นคง ไม่ล้มง่าย

มมุโต๊ะ :
หาที่ครอบกันเด็กชนกระแทก

ลิน้ชัก :
ปิดล็อกให้สนิท ไม่ให้ลูกเปิดเองได้

พืน้บ้าน :
เก็บกวาดอยู่เสมอ ป้องกันลูก

หยิบของชิ้นเล็กๆ เข้าปาก

ปลัก๊ไฟ :
หาที่ครอบปลั๊กหรือติดตั้ง

ให้สูงพ้นจากมือเด็กเล็ก

บนัได :
กั้นทางขึ้นลงบันไดไว้

ห้องน้�้ำำ อ่างน้�้ำำ :
ปิดประตูให้สนิท 
ป้องกันเด็กจมน้�้ำำ

ขวดสารเคมต่ีางๆ :
เก็บในที่มิดชิด ไม่เปิดหรือหยิบได้ง่าย

4-6 เดอืน : 
	 ●	 ของเล่นกระตุ้นการเคลื่อนไหวร่างกายได้ 
		ม  ากขึ้น เน้นของเล่นที่คว้าจับถนัดขึ้น ขณะ 
		ที่ฟ  ันเริ่มขึ้น และมองเห็นชัดขึ้น เลือก 
		  ของเล่นที่เหมาะกับพัฒนาการ เช่น ยางกัด  
		  รถลาก

7-9 เดอืน : 
	 ●	 บล๊อกอันเล็กๆ ทรงสี่เหลี่ยม หนังสือที่มีภาพสวยงามสดใส 
	 ●	 หนังสือผ้าที่แต่ละหน้ามีพื้นผิวต่างๆ ให้ลูกจับสัมผัส

10  เดอืน-1 ปี : 
		  ●	 ของเล่นที่เหมาะกับวัยนี้ คอืของเล่น 
			ที่มีล   อ จะสร้างแรงจงูใจให้ลูกเคลือ่น		
			   ตวัไปจบัไปเข็น
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	 พื้นฐานทางอารมณ์ที่ติดตัวเด็กทารกมา
นัน้มผีลมาจากกรรมพนธ์ุและสภาพแวดล้อม 
ขณะทีอ่ยูใ่นครรภ์ ทำ�ำให้เจ้าตวัเลก็ของเราเมื่อ
คลอดออกมาแสดงพฤตกิรรมหรือมพีื้นอารมณ
ทีแ่ตกต่างกนัออกไป แต่ทัง้นีถ้้าคณุพอคณุแม่
เข้าใจและปรบวิธีการเล้ียงดูอย่างเหมาะสม  
ลกูเรากจ็ะไม่ใช่เด็กทีเ่ลีย้งยากอกีต่อไป
	 เข้าใจลูก ก่อนอื่นต้องเข้าใจก่อนว่าลักษณะ
พื้นฐานทางอารมณ์ หรอื Temperament ปรากฏ
ได้ในวัยทารกตั้งแต่แรกเกิด เป็นแนวโน้มที่เด็ก
จะแสดงออก ตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมหรือ
ต่อคนที่เข้ามาเร้า ซึ่งจะมีรูปแบบซ้�้ำำๆ แล้วจาก
งานวิจัยสิ่งเหล่านี้จะติดตัวไปจนโต คุณพ่อคุณ
แม่อาจต้องมีความไวในการสังเกตว่าลูกเรามี
พื้นฐานอารมณ์แบบไหน โดยสังเกตจากการ
แสดงออกของเด็ก เช่น การกิน การนอน การ
แสดงออกทางอารมณ์

	 พื้นฐานของเด็ก โดยทั่วไปแล้วเราจะแบ่ง
ออกได้เป็น 3 กลุ่มคือ 
	 1. เดก็เลีย้งง่าย 
	 2. เดก็เลีย้งยาก 
	 3. เดก็ที่ตองใช้เวลาปรบัตัว
	 เดก็กลุม่ทารกทั้งหมดที่ทำ�ำการวจิยัมาทั่วโลก
พบว่า 65% จะมีลักษณะแสดงออกแบบเดียวคอื
ไม่เลี้ยงง่าย กเ็ลี้ยงยาก ไม่กต้็องใช้เวลาปรบัตวั 
แล้วก็อกี 35% รวมปะปนๆ กันระหว่าง 3 แบบนี้ 
บางครั้งก็ดูเลี้ยงง่าย บางครั้งกต้็องใช้เวลาในบาง
สถานการณ์ ในบางครั้งกดู็เลี้ยงยาก ซึ่งใน 65% 
จะมี 40% เป็นเด็กเลี้ยงง่าย 10% เป็นเด็กเลี้ยง
ยาก และ 15% เป็นเด็กต้องใช้เวลาปรบัตวั นั่น
แสดงว่าโดยสว่นใหญ่แลว้ทารกจะแสดงออกใน
ลักษณะที่เป็นเด็กเลี้ยงง่าย

ลูกนอนดึก
เสี่ยงเตี้ย

เข้าใจ
แม้ลูกเป็นเด็กเลี้ยงยาก?

ข้อมลูโดย : พญ. ดวงรตัน์ วงัเกลด็แก้ว กมุารแพทย์ โรงพยาบาลสมิตเิวช ศรีนครนิทร์
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ทำ�ำอย่างไรไม่ให้ลูกตวัเตีย้
	 ●  นอนหลับให้เป็นเวลา นอนเร็ว และนอนให้หลับสนิท
	 ● 	ตรวจเชก็สขุภาพ วัดสวนสงู ชั่งน้�้ำำหนักเป็นประจำ�ำทกุเดอืน 
หากอาย ุ1 ปีครึ่ง ส่วนสงต่�่ำำกว่าเกณฑ์ ควรปรกึษาแพทย์

	 เด็กจำ�ำเป็นต้องใช้โกรทฮอร์โมน (Growth 
Hormone/GH) เป็นส่วนสำ�ำคญัในการเจริญเติบโต 
ของเด็ก โดยเฉพาะการเพิ่มความสงู ซึง่ฮอร์โมน
ชนดินี ้ผลติในเวลาที่ลกูนอนหลบนัน่เอง
	 โกรทฮอร์โมนมีบทบาทมากในการให้ลูกเตบิโต
สงูตามวยั ไม่แคระแกรน็ ช่วยให้เนือ้เยือ่ต่างๆ ใน
ร่างกายแข็งแรง สร้างภูมิต้านทาน และพัฒนา
สมองจติใจ ให้มีความจำ�ำดีดวย การปล่อยให้ลกูอด
นอนเท่ากับลดโอกาสในการเจรญิเตบิโตเตม็ที่ เด็ก
ที่อดนอนจะมีแนวโน้มที่จะตัวเตี้ยกว่าเด็กที่ไม่ได้
อดนอนบ่อย

สถานการณ์เล็กๆ 
สอนลกูยบัยัง้ช่ังใจ
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1 เดือน  
	 	 •	 จ้้องมองหน้้าลููกใกล้้ๆ และจัับอุ้้�มเปลี่่�ยนท่่าบ้้าง 
จากนั้้�นส่่งเสียีงเรีียก ลููบศีรีษะเบาๆ
		  •	 ใช้้กระดาษสีีขาว-ดำำ�-แดงยื่่�นให้้มองในระยะ 1 ฟุตุห
รือืใช้้โมบายแขวนให้้ลูกูมองเล่่น

กระตุ้นพัฒนาการลูก 0-1 ปี : 
เล่นง่ายๆ ให้ประโยชน์กับลูกน้อย

		  ปกติแล้วสะดือจะแห้งและหลุดไปเอง
ภายใน 10 วันหลงคลอด ระหว่างนี้ต้องดูแล
ระวังอย่าให้โดนน้�้ำำ

ดูแลสะดือ
ให้เบบี้

	 •	 ล้้างมือืให้้สะอาด ก่่อนทำความสะอาดสะดือื
	 •	 สวมเสื้้�อผ้้าหลวม อากาศถ่ายเท จะทำให้้ตอ 
สายสะดือแห้งเรว็
	 •	 ใส่่ผ้้าอ้้อมให้้อยู่่�ต่่ำกว่่าตอสายสะดืือ เพื่่�อ
ป้้องกัันการระคายเคืือง
	 •	 ไม่่ปิิดด้วยผ้้าก๊๊อซหรือืผ้้า ปล่่อยให้้แห้้งเอง

	 •	 ใช้้สำลีีชุุบแอลกอฮอล์์เช็็ดที่่�สะดืือออกแรง 
ทำความสะอาดได้้ลูกูไม่่เจ็บ็เพราะบริเิวณนั้้�นไม่่มีี
ความรู้้�สึึกแต่่ที่่�ร้้องไห้้เพราะตกใจ หากสะดือืลูกูเกิิด
อัักเสบ บวมแดง และมีีน้้ำเหลือืงไหล ควรรีีบพา
ไปพบแพทย์ 
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12 เดือน 
	 •	 ชวนลูกูเล่่นบััตรภาพ สามารถเลือืกหมวดได้้ตามต้้องการ เช่่น 
สัตัว์์ ผััก ผลไม้้ หรือืของเล่่น 
	 •	 ฝึึกลูกูทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วันั พร้้อมอธิบิายบอกว่่า กำำ�ลังัทำำ�อะไร 
เพื่่�อให้้ลูกูเรียีนรู้้�

10-11 เดอืน 	
	 •	 ฝึึกหยิิบจัับ กระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมืือแข็็งแรง  
หาขนมหรอืผลไม้ชิน้เล็กๆ ให้ลกูหยบิจบักนิเอง 
	 •	 ตั้้�งไข่่ล้้ม ต้้มไข่่กินิ ชวนลููกยืืน กระตุ้้�นให้้เกาะยืืน

8-9 เดอืน 
	 •	 เรียีกชื่่�อลูกูบ่่อยๆ เพื่่�อให้้จดจำำ�ว่าตนเองชื่่�ออะไร 
และสอนออกเสียีงง่่ายๆ เช่่น อา อูู อี ีปาปา มามา 
	 •	 กระตุ้้�นให้้ลููกเคลื่่�อนไหวร่่างกาย หยิบิของเล่่น
ที่่�ลูกูชอบโยนไปข้้างหน้้า กระตุ้้�นการเคลื่่�อนไหวและพัั
ฒนากล้้ามเนื้้�อมัดัเล็ก็ มัดัใหญ่่

6-7 เดอืน 
	 •	 จัับลููกนั่่�งตััก พิิงหลัังกัับอกแม่่ ใช้้ลููกบอลกลมๆ แบบมีีเสีียง  
หรอืใช้ตุก๊ตาเป็นสือ่กลิง้ไปมา เพือ่กระตุน้ให้อยากไล่จับ ออกกำ�ำลงักาย 
และเคลือ่นไหวมากขึน้ 
	 •	 จัับลููกนั่่�งตัักอ่่านนิิทาน หาหนัังสืือนิิทานภาพฝึึกลููกน้้อยนั่่�ง 
สร้้างพื้่่��นฐานรัักการอ่่าน และฝึึกการใช้้สายตา

4-5 เดือน 
	 •	 หาของเล่่นเขย่่ามีีเสีียง หรืือคุุณแม่่ส่่งเสีียงให้้ลููก 
เลยีนแบบ เพือ่กระตุน้ให้เดก็หวัเราะและเคล่ือนไหว 
	 •	 ถืือของเล่่นไว้้ข้้างหน้้าเพื่่�อกระตุ้้�นการใช้้กล้้ามเนื้้�อ 
มดัเลก็ และมดัใหญ่  ถ้าเดก็นอนคว่�่ำำ ให้วางของเล่นไว้ใกล้ๆ 
เพือ่ให้เขายนัตัวขึน้ไปหา

2-3 เดือน 
	 •	 จัั บ ข้้ อ มืื อ ดึึ ง ใ ห้้ ลุุ ก นั่่� ง 
ชวนให้้มองผ่่านกระจก ให้้นอนหงาย
กระตุ้้�นให้้ยกศีีรษะขึ้้�นเพื่่�อพััฒนากล้้า
มเนื้้�อคอและหลังั 
	 •	 ใช้้โมบายหรือืของเล่่นสีสีันัสดใส 
ห ล อ ก ล่่ อ ใ ห้้ ลูู ก เ อื้้� อ ม มืื อ ค ว้้ า 
กระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมืือและแขนได้้ดีี
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		  ●	สวมเสื้อผ้าที่บาง เพื่อระบายความร้อน และให ้
			   ห่มผ้าบางๆ
		  ●	พกัผ่อนอย่างเพยีงพอ

ปราบไข ้
เจ้าตัวน้อย

 		  พบบ่อยในลูกวัย 8 เดือน-2 ปี โดยจะหยุด
หายใจไปชั่วขณะ (ไม่เกิน 1 นาที) อาจทำ�ำให้เกิด
อาการปากเขียว ตัวเขียว และหมดสติไปสักพัก 
เกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น ถูกขัดใจ อาการร้อง
กลัน้ไม่ส่งผลกระทบกบัสขุภาพของลกู ยกเว้นเดก็
ที่เป็นโรคหัวใจ ซึ่งสิ่งที่คุณพ่อคุณแม่ต้องทำ�ำเมื่อ
ลูกร้องกลั้นคือ แม่ต้องตั้งสติและทำ�ำใจให้สงบ 
เพราะอาการนี้ไม่ได้ทำ�ำอันตรายกับลูกมาก อย่า
กังวลแต่ต้องรับมือ

		  •	กอดสัมผัสเพื่อปลอบโยน จะทำ�ำให้ลูกรู ้สึก
อบอุ่นใจและช่วยบรรเทาความเจ็บปวด

		  •	เบี่ยงเบนความสนใจของลูก แทนการห้ามหรอื
ขัดใจลูกตรงๆ อย่างเด็ดขาด

		  •	ห้ามเขย่าเพื่อให้ลูกฟื้น อาจทำ�ำให้ลูกเจ็บ

		  •	พ่อแม่ควรอุม้กอดเด็กไว้หรอืให้นอนราบ เพือ่
ป้องกันการล้มศีรษะฟาดพื้น
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ร้องกลั้น
อันตราย54

		  ●	เช็ดตัวเมื่อลูกมีไข้สูง เพื่อช่วยลดอุณหภูมิ	
			   ความร้อนในร่างกาย
		  ●	กนิอาหารเหลวหรอือาหารอ่อนๆ เช่น น้�้ำำผลไม้
		  ●	สงัเกตอาการขาดน้�้ำำ เช่น อาเจยีน หรือท้องร่วง  
			   ซึ่งเป็นอาการร่วมในระหว่างเป็นไข้ ควรกิน 
			   เกลอืแร่สำ�ำหรบัเดก็
		  ●	สังเกตผื่นผิวหนัง หากมีผื่นขึ้น ควรปรึกษา 
			   คณุหมอทนัที
		  ●	หากมไีข้สงูเกนิ 37.5 องศาเซลเซยีส ให้กนิยา 
			   ลดไข้สำ�ำหรบัเดก็
		  ●	เลอืกยาน้�้ำำชนดิแขวนตะกอน เพราะเป็นชนดิที่ 
			   สามารถปรุงแต่งกลิน่และรสชาตทิีเ่หมาะกับเดก็  
			   และออกฤทธิไ์ด้ดกีว่าเนือ่งจากตัวยาไม่ละลาย 
			   ไปกบัน้�้ำำทีเ่ป็นส่วนผสม
		  ●	หลกีเลีย่งยาแอสไพริน เพราะมีความเสีย่งในการ 
			   เกดิภาวะ Reye’s Syndrome ซึง่ทำ�ำให้เกดิภาวะ 
			   สมองบวมและตบัถกูทำ�ำลายได้
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	 คุณพ ่อคุณแม ่สามารถสังเกตผ ่านการ
แสดงออกของเดก็ใน 4 ด้านหลกัของพฒันาการ 
ได้แก่ การเคลื่อนไหว การใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
ภาษา และทกัษะทางสังคม
	 การจะบอกว่าลูกพัฒนาการล่าช้ามักจะเป็นการ
เปรียบเทียบกับเด็กปกติส่วนใหญ่ ซึ่งมีเกณฑ์ว่า
เด็กแต่ละช่วงวัยทำ�ำอะไรได้บ้าง แต่การจะบอกว่า
พัฒนาการล่าช้าหรือไม่ ต้องดูความคืบหน้าของ
พฒันาการด้วย โดยทั่วไปเรามักใช้เวลาประมาณ 2-4 
สัปดาห์เป็นเกณฑ์อ้างองิความคบืหน้าของพัฒนาการ
	 แต่หลังจากนั้นอกี 1 สัปดาห์สามารถชันคอได้ดี
กยั็งพอรบัได้ครบัว่าทันเดก็คนอื่น แต่หากถงึอาย ุ 3 
เดือนแล้วยังชันคอไม่ได้แม้จะได้รับการกระตุ้นหรือ
ส่งเสริมอย่างเหมาะสมแล้ว ตรงนี้จะเห็นได้ว่าล่าช้า
กว่าเดก็ส่วนใหญ่ไปมาก น่าจะต้องพาลกูไปพบกมุาร-
แพทย์เพือ่ประเมนิ
	น อกจากดูพัฒนาการแต่ละด้านเปรียบเทียบ
เกณฑ์ของเด็กส่วนใหญ่แล้ว เรายังต้องดูพัฒนาการ
บางด้านควบคู่กันไปด้วยเพ่ือประเมินว่าเขามีความ

พัฒนาการลูก
ล่าช้าหรือไม่

ผิดปกติหรือไม่ เช่น เด็กในช่วงวัยเตาะแตะอายุ
ระหว่าง 1-2 ปี ซึ่งมีแนวโน้มว่าจะมีพฒันาการด้าน
ภาษาร่วมกับพัฒนาการด้านสังคมล่าช้า ก็น่าจะ
เป็นปัญหามากกว่าเด็กวัยเดียวกันที่มีพัฒนาการ
ด้านภาษาล่าช้าเพียงอย่างเดียว เพราะในกลุ่มที่
มีพัฒนาการล่าช้าทั้งด้านภาษาและสังคมในเวลา
เดียวกันสำ�ำหรับช่วงวัยนี้มีโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นกลุ่ม 
โรคออทิสซึ่มได้มากกว่าปกติ การสังเกตว่าลูกมี
พัฒนาการปกติหรือไม่ ควรสังเกตเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์ของเด็กส่วนใหญ่ และเปรยีบเทียบความเรว็ช้า
ของตวัเขาเองในแต่ละด้าน ร่วมกบัสังเกตพฒันาการ
ด้านอื่นควบคูไ่ปด้วย

		  โคลิกพบได้บ่อยในเด็กเล็กในช่วงอายุน้อยกว่า 3 เดือน 
สาเหตยุงัไม่ทราบแน่ชัด
		  •	 ร้้ อ ง เ สีี ย ง ดัั ง จ น ห น้้ า ดำำ� ห น้้ า แ ด ง 
มีอีาการเกร็ง็และบิดิของแขนและขา 
		  •	 ร้้องในช่่วงเวลาเดิิม โดยเฉพาะช่่วงเย็็น กลางคืืน 
หรืือกลางดึึก ติิดต่่อกััน 3-4 ชั่่�วโมงทุุกวัันตลอด 3 เดืือน หา
กลููกน้้อยมีีอาการมากจนรบกวนสุุขภาพ ควรพาพบคุุณหมอ 
แต่่โดยทั่่�วไปหลังัจาก 3-5 เดือืนไปแล้้วอาการโคลิกิจะหายได้้เอง

โคลิก
แม่ยังไหว

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

ข้อมูลโดย : รศ.นพ.พงษ์ศักดิ์ น้อยพยัคฆ์ 
กุมารแพทย์ ผู้เชี่ยวชาญด้านพัฒนาการและพฤติกรรม 

รองอธิการบดีมหาวิทยาลัยนวมินทราธิราช
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58 Checklist
เช็กให้รู้พัฒนาการ ลูก 0-1 ปี

0-1 เดืือน
ร่่างกาย
	 	ศีีรษะไม่่เล็็กเกิินไป ขนาดศีีรษะใหญ่่ ดููผิิดรููป 
			   เมื่่�อเทีียบกัับสััดส่่วนร่่างกาย
	 	น้ำำ�� หนัักไม่่น้้อยกว่่า 2 กิิโลกรััม และเพิ่่�มขึ้้�น 
			   เรื่่�อยๆ เมื่่�อได้้รัับนม
	 	ถ่่ายอุุจจาระภายใน 24 ชั่่�วโมงหลัังคลอด
	 	 หายใจได้้ดีี ไม่่มีีไอ หรืือตััวเขีียว ไม่่ชัักตััวเกร็็ง
 		ปั ัสสาวะหรืืออุุจจาระวัันละ 5-10 ครั้้�ง
 		ผิิวสีีชมพููแดง ไม่่เหลืือง ดููดนมได้้ดีี
 	 อารมณ์์และสัังคม
	 	ตอบสนองเมื่่�อได้้ยิินเสีียงแม่่พููดด้้วย
	 	สงบเมื่่�อแม่่อุ้้�มกอด และหลับัง่่ายเมื่่�อได้้ดื่่�มนมแม่่
	 	 นอนหลัับพัักผ่่อนเกืือบทั้้�งวัันหรืืออย่่างน้้อย  
			   17-18 ชั่่�วโมง
	 	งอแง ร้้องไห้้ หวาดกลััว เมื่่�ออยู่่�ในที่่�เสีียงดััง
การเรีียนรู้้�
	 	 สนใจมองหน้้าแม่่ หรืือบุุคคลอื่่�นที่่�อยู่่�ใกล้้
	 	 มองตามเมื่่�อเห็็นได้้ยิินเสีียงหรืือเห็็นวััตถุุ 
			   เคลื่่�อนไหวในระยะใกล้้
	  หากสััดส่่วนของทัักษะที่่�ทํําได้้มากกว่่า 50- 
			   60 %  ของแต่ล่ะด้า้น ก็ถื็ือได้ว้่า่ลูกูมีพัีัฒนาการ 
			ที่่�ดี   ีไม่่น้้อย 

2-4 เดืือน
ร่่างกาย
	 	 เริ่่�มยกศีีรษะได้้เองประมาณ 45-90 องศา  
			   ในท่่านอนคว่ำำ�� และชัันคอได้้เป็็นพัักๆ
	 	อุ้้� มยืืน หรืือนอนแล้้วเหยีียดแข้้งขาได้้ กำำ�มืือ  
			   คว้้าของ
	 	จัับหรืือสััมผััสใบหน้้า ร่่างกายตััวเอง
	  บางคนเริ่่�มพลิิกคว่ำำ��หงายได้้ และนั่่�งพิิงได้้
อารมณ์์และสัังคม
	 	ตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าจะหัันมองและนั่่�งฟััง
	 	 เมื่่�อเห็็นแม่่ รู้้�ว่่าแม่่มาใกล้้ อ้้อนให้้อุ้้�ม โดยการ 
			   ขยัับตััว หรืือส่่งเสีียงให้้รู้้�
	  ชอบให้้คนเล่่นด้้วย คุุยด้้วย และสนใจของ 
			มี   ีสีีสััน
การเรีียนรู้้�
	 	หั ันหาเสีียงทัันทีีที่่�ได้้ยิิน
	 	เริ่่�มจดจำำ�ใบหน้้า ลัักษณะท่่าทางคนใกล้้ชิิดได้้ 
	 	 แสดงความเบื่่�อ หรืืองอแง เมื่่�อต้้องการ 
			   ให้้เปลี่่�ยนกิิจกรรมที่่�ทำำ�อยู่่�

4-6 เดืือน
ร่่างกาย
	  เมื่่�อจัับในท่่าคว่ำำ��ยกศีีรษะขึ้้�นและเริ่่�มยัันตััว  
			   เหยีียดแขนขาตรงได้้
	 	 เริ่่�มพลิิกคว่ำำ�� พลิิกหงาย หรืือกลิ้้�งตััวไปมาได้้
	 	หากจัับนั่่�ง จะเริ่่�มนั่่�งได้้อย่่างมั่่�นคงขึ้้�น
	 	 เขย่า่และย้า้ยของที่่�ถือืจากมือืหนึ่่�งไปอีกีมือืได้้
	 อารมณ์์และสัังคม
	 	 พยายามพลิิกคว่ำำ��หงาย แต่่ทำำ�ได้้ช้้า
	 	ไม่่พอใจ เมื่่�อคว้้าสิ่่�งของที่่�ต้้องการไม่่ได้้
	 	ส่ ่งเสีียงดัังขึ้้�น เมื่่�อรู้้�สึึกโกรธ หรืือหงุุดหงิิด
	 	 แสดงความดีใีจ เมื่่�อพ่่อแม่่กอดอุ้้�ม หรือืเล่่นด้้วย
การเรีียนรู้้�
	 	 เริ่่�มจดจำำ�ชื่่�อตนเอง ชื่่�อคนคุ้้�นเคยและแยกแยะ 
			   คนแปลกหน้้าได้้ ชื่่�อคุุณพ่่อคุุณแม่่
	 	 จดจำำ�คำำ�ศัพัท์์ไว้้ในคลังัสมอง คำำ�ที่่�ได้้ยินิบ่่อยๆ 	
	 	นำำ� ของเข้้าปากเพื่่�อสำำ�รวจ 		   
	 	 เข้้าใจกิจิวัตัรประจำำ�วันัได้้มากขึ้้�น รู้้�เวลาตื่่�นนอน 
			    กิินนม และเล่่น
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10-12 เดืือน
ร่่างกาย
	ยัันตััวเองลุุกขึ้้�นยืืนได้้ บางคนเริ่่�มเต้้นได้้
	เมื่่�อยืืนแล้้วก้้มลงหยิิบของจากพื้้�นได้้
	จัับดิินสอ หรืือสีีแท่่งโตๆ ขีีดไปมาได้้
	ถอดกางเกง ดึึงถุุงเท้้า หรืือถอดหมวกได้้
	แสดงออกว่่าถนััดมืือข้้างไหนและใช้้ข้้างนั้้�น 
		  หยิิบจัับของ
อารมณ์์และสัังคม
	แสดงอารมณ์์ชััดเจน โกรธ ดีีใจ กลััว	
	รู้้�จักัรััก ผูกูพัันกัับพ่่อแม่่ และคนใกล้้ชิดิมากขึ้้�น
	ดีีใจเมื่่�อเจอหน้้าพ่่อแม่่ หลัังจากแยกจากกััน
	สนใจเสีียงเพลง และชอบฟัังเพลง
การเรีียนรู้้�
	สนใจเล่่นเกมประเภทเชื่่�อมโยงกััน เช่่น ต่่อภาพ 
		จิ๊๊  �กซอว์์ ต่่อบล็็อก			    
	สนใจตัักกิินอาหารด้้วยตััวเอง เลืือกสิ่่�งที่่�ชอบ 
		  และไม่่ชอบ
	รู้้�จัักและจดจำำ�อวััยวะของตััวเอง
	จำำ�หนัังสืือที่่�ชอบและ รู้้�จัักเลืือกหนัังสืือที่่�สนใจ
	แสดงท่่าทางเลีียนแบบได้้
	
		  หากข้อ้ใดทํําไม่ไ่ด้ก้็ไ็ม่น่่า่จะถือืว่า่ลูกูน้อ้ยผิดิปกติิ
แต่่อย่่างใด แต่่สามารถใช้้เป็็นตััวกํําหนดกิิจกรรมที่่�
ควรส่่งเสริิมให้้มากขึ้้�นได้้

6-8 เดืือน
ร่่างกาย
	 เริ่่�มคลานได้้แล้้ว และเอี้้�ยวตััวได้้
	ยั นัตัวัขึ้้�นจากท่่านอนเป็็นท่่านั่่�งหรือืท่่าคลานได้้
	กิ ินอาหารเหลวจากช้้อนและเริ่่�มหยิิบของเข้้า 
		  ปากได้้เอง
	 บางคนเริ่่�มนั่่�งได้้เอง
	 หยิิบสิ่่�งของปา และถืือของมืือเดีียวได้้
อารมณ์์และสัังคม
	 สนุุกกัับการเล่่นจ๊๊ะเอ๋๋
ส่่งเสีียงตะโกนเมื่่�อต้้องการความสนใจ
	ติ ิดแม่่ กลััวการแยกจากกััน กลััวคนแปลกหน้้า
	ร้ ้องไห้้หรืือโวยวายเมื่่�ออยู่่�คนเดีียว
	 หงุุดหงิิดง่่าย เมื่่�อฟัันขึ้้�น
การเรีียนรู้้�
 สนใจหยิิบของมาวางซ้้อนต่่อกัันหรืือเล่่น 
		  บล็็อกไม้้ได้้
	สนใจกระจกเงา และยิ้้�มเมื่่�อเห็็นตััวเอง
	 สนใจฟัังเมื่่�อมีีคนอ่่านนิิทานให้้ฟััง

8-10 เดืือน
ร่่างกาย
	 คลานคล่่องแคล่่ว และคลานขึ้้�นบัันไดได้้
	 ปรบมืือได้้ และนำำ�ของมาตีีให้้เกิิดเสีียงได้้
	 บางคนเริ่่�มนั่่�งได้้เอง ลุุกยืืนและเกาะยืืนได้้
	หยิิบบล็็อกมาต่่อกัันได้้
 อารมณ์์และสัังคม
	ร้้องไห้้เมื่่�อเจอคนแปลกหน้้า หรืือร้้องตาม 
		  เด็็กคนอื่่�น
	สนุุกกัับการเล่่นกัับกระจกมากขึ้้�น ยิ้้�มหััวเราะ 
		กั  ับตััวเองในกระจกได้้นานขึ้้�น
	สนใจเล่่นกิิจกรรมที่่�แปลกใหม่่มากขึ้้�น และเล่่น 
		กั  ับคนอื่่�นมากขึ้้�น
	อารมณ์์ร่่วมเริ่่�มชััดเจน
การเรีียนรู้้�
	จำำ�เกมที่่�เคยเล่่นได้้ และเรีียกร้้องเล่่นอีีก
	สนใจนำำ�ของมาเขย่่า เงี่่�ยหููฟััง และสัังเกตว่่า 
		  เกิิดอะไรขึ้้�น
	เริ่่�มรู้้�จักัแก้้ปััญหา เช่่น นำำ�ของซ่่อนแล้้วหาให้้เจอ
	สนใจอวััยวะของตนเอง
	เริ่่�มเปรีียบเทีียบของ 2 อย่่างที่่�อยู่่�ใกล้้กัันหรืือ 
		  เหมืือนกััน แตกต่่างกััน

เชก็ความมหัศจรรย์
ของลกูขวบปีแรก
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	 	 สังเกตอาการแพ้อาหาร อาการแพ้เกิดข้ึนได้
หลายทาง ได้แก่ 

			ผิวิหนังั เช่น่ มีผีื่่�นคันั ผิวิแห้ง้ สาก หากมีีผื่่�นคันั 
				    ควรล้้างหรืือเช็็ดให้้สะอาดแห้้งอยู่่�เสมอ 

			ระบบทางเดิินอาหาร ท้อ้งอืืด ท้อ้งเสีีย อาเจีียน  
				ถ่    ายเหลว ถ่่ายบ่่อย ถ่่ายปนเลืือด หากถ่่าย 
				    บ่อย อาเจียนบ่อย ให้ดื่มน้�้ำำ หรือดื่มเกลือแร่ 
				สำ    �ำหรับเด็ก

			ระบบทางเดินิหายใจ เสียีงดังัครืดืคราด หายใจ 
				    ไม่สะดวก อาการเรือ้รงัไม่หาย ถ้ารนุแรงอาจ 
				    เป็นหอบหืด หากอาการเหมือนเป็นหวัด ควร 
				    ดูดน้�้ำำมูกออกหรือล้างด้วยน้�้ำำเกลือ

Checklist
ลกูเสีย่งแพ้อาหารหรอืไม่60

ป้องกันลูกน้อยแพ้อาหาร

			เริ่่�มกิินอาหารทีีละน้้อย ทีีละอย่่าง

			หลีีกเลี่่�ยงอาหารเสี่่�ยงแพ้้ ได้้แก่่ อาหารทะเล  
				    ถัว่ลสิง ของหมกัดอง ไข่ขาว และผลิตภณัฑ์จาก 
				    อาหารแปรรูปต่างๆ ฯลฯ

เวลานอนของหนู
0-1 ปี59

สเีขยีวเข้ม สดีำ�ำ 
เรยีกว่า ขี้เทา  
ในช่วง 1-3 วัน 
แรกเกดิ ป้องกัน

อาการตัวเหลืองได้

สเีขยีวปนเหลือง 
(เขยีวมากกว่า) 
จะเกดิหลังถ่าย
ขี้เทา ผสมขี้เทา

เลก็น้อย

สเีหลืองฟักทอง
ลักษณะเหลว 

เนียน นุ่ม เป็นอ ึ
ที่กินนมแม่

เป็นส่วนใหญ่

สเีขยีวเหมือนผกั 
มักเกิดเมื่อได้รับ
นมผสม หรือแม่

รับประทาน
ผักใบเขียวมาก

สเีหลืองปนเขยีว
(เหลืองมากกว่า) 
อาจบ่งบอกถึง
ความเป็นกรด
ในท้องลูกน้อย

สเีหลืองมสัตาร์ด
อมสีสม เกดิจากการ 

ดื่มนมสวนหน้ามากกว่า
นมสวนหลัง  

ดื่มไม่หมดเต้า

สดีำ�ำ 
 เมือ่พ้นชวงขี้เทาแล้ว
อาจมีปัญหาในระบบ
ทางเดนิอาหาร เช่น 

เลอืดออก

สขีาวซดี
ในชวง 3 เดอืนแรก 
อาจบอกถงึความ
ผดิปกตใินทอน้�้ำำดี 

ควรให้แพทย์วนิิจฉัย

สีอุจจาระลูก 

บอกสุขภาพ61

สแีดงสด  
อาจเกดิจากท้อง
ผกู เป็นแผลฉีก

ขาดบรเิวณรทูวาร
หนัก หรอืแผล

ในลำ�ำไส้ 

ส่วนใหญ่ใช้เวลานอนกลางวนั 5 ชัว่โมง และ 10 ชัว่โมงในตอนกลางคนื ต่ืนน้อยลงในตอนกลางคนื  
เดก็บางคนสามารถเริม่นอนยาวได้

เริม่นอนกลางวันน้อยลง นอนกลางคนืยาวขึน้ รวมกนัแล้วใน 1 วนั จะนอนประมาณ 14 ช่ัวโมง นอนยาวได้
มากขึน้ บางคนตืน่ขึน้มาเพยีง 1 ครัง้

นอนกลางวนัน้อยลง และนอนยาวมากขึน้ช่วงกลางคนื

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

จำ�ำนวนช่ัวโมงรวม

18-20 ชัว่โมง  

15-18 ชัว่โมง

14-16 ชัว่โมง

15 ชัว่โมง
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เลอืกซือ้คาร์ซตี
	 1. เลอืกพอดกีบัน้�้ำำหนกัตวั และส่วนสงูของลกู เพือ่ให้ 
ลกูนัง่สบาย และทีส่ายรดัจะได้อยูใ่นตำ�ำแหน่งทีถู่กต้อง 
ไม่รดัคอลกูให้อดึอดั หรอืถกูดงึรัง้ตอนเกดิอบุตัเิหต ุและ
ไม่หลวมเกนิไป จนเด็กหลุดออกจากคาร์ซตีไปกบักระแทก
กบัส่วนต่างๆ ของรถ หรอืหลดุออกนอกตวัรถ
	 2. เลือกที่ติดตั้งง่าย มีมาตรวัดช่วยให้การติดตั้ง
ถกูต้อง ควรเลือกคาร์ซตีทีม่อีปุกรณ์สำ�ำหรับยดึคาร์ซตี 
เข้ากบัเบาะรถยนต์ทีไ่ด้มาตรฐาน สามารถตดิได้สะดวก
รวดเรว็และมคีวามปลอดภยัสงูสดุ
	 3.เลอืกทีร่าคาเหมาะสม หากคุณแม่เลือกซือ้คาร์ซตี
ทีเ่หมาะสมกบัลูก มัน่ใจได้ว่าปลอดภยัเมือ่ใช้งานจรงิ มี
การรบัรองคณุภาพเชือ่ถือได้ เรือ่งราคาอาจไม่ต้องแพง 
เพยีงแต่คำ�ำนึงถงึคณุภาพและความเหมาะสมกบัการใช้
งานกเ็พยีงพอ
	 4.เลอืกทีน่้�้ำำหนกัเบา หากจำ�ำเป็นต้องนำ�ำคาร์ซีตเข้า
ออกรถบ่อยๆ คุณพ่อคุณแม่ควรเลือกที่มีน้�้ำำหนักเบา
เคลือ่นย้ายสะดวก หรอืรุน่ทีส่ามารถปรบัเอนนอนได้กจ็ะ
ช่วยให้เจ้าตวัน้อยนอนหลบัสบายระหว่างเดนิทาง

ฝึกลูกนั่งคาร์ซีต
อย่างปลอดภัย

เม่ือไหร่ทีค่วรเลกิใช้ car seat   
	 ● 	เมือ่ลกูสงูพอที่จะนั่งห้อยขา แล้วขายาวถงึพื้นพอดี และโตพอ 
ที่จะนั่งตัวตรงได้แล้ว
	 ● 	เขม็ขัดนริภยัสามารถรัดตรงส่วนกระดกูเชงิกรานของลกูได้พอดี 
ไม่ใช่รัดอยู่ตรงหน้าท้อง
	 ● 	เมือ่คาดเขม็ขัดนริภยัที่สวนบ่า จะต้องพาดมาตรงส่วนหน้าอก 
ไม่ใช่ผ่านมาตรงแขน หรือคอของลูก
	 ● 	เมื่อลูกอายุ 8 ปีหรือสูงเกิน 150 ซม. และสามารถรัดเข็มขัด
นิรภัยได้ถูกต้องแล้ว

62

ประเภทของคาร์ซตี

•	 Special Seat 
		  เป็นเบาะพิเศษสำ�ำหรับเด็กแรกเกิด 
มขีนาดเล็กกว่าปกติ ตัวเบาะจะมรูีปทรง
เป็นสี่เหลี่ยมคล้ายกับเปล รูปแบบการ
ตดิตัง้คอืต้องวางในแนวราบกบัพืน้เบาะ 
และหนัหวัเดก็ไปทางฝ่ังซ้ายหรอืขวาของ
ตวัรถ (ไม่ใช่ด้านหน้าหรอืหลงัเหมอืนกบั 
Infant Carrier Seats)

•	 Rear-Facing Infant Seats 
and Convertible Seats 
		  คอื คาร์ซตีแบบนัง่หันหน้าไป
ด้านหลงัรถ และแบบปรบัเอนไปกบั 
ที่นั่ง เหมาะสำ�ำหรับเด็กแรกเกิด
จนถงึอายปุระมาณ 12 เดอืน และ
เด็กที่น้�้ำำหนักตัวไม่เกิน 10 กก. 
คาร์ซตีชนดินีจ้ะปกป้องหัวของเด็ก
ลำ�ำคอ และกระดูกสันหลังได้ดีที่สุด
เมือ่เกิดอบุตัเิหตุ

•	 Infant Carrier Seats 
		สำ  �ำหรับเด็กแรกเกิดไปจนถึง
อายุ 6 เดือน ซึง่มนี้�้ำำหนักตวัอยู่ใน
เกณฑ์ 9.09 กโิลกรัม และความสูง
ประมาณ 26 นิว้ ซึง่บางย่ีห้อจะเป็น
ลกัษณะคล้ายเปลหิว้แบบ Built-in 
รวมกับชดุรถเข็น

•	 Booster 
		  หรอืเบาะนัง่เสรมิ มทีัง้รปูแบบทีเ่ป็น
เบาะทั้งอัน มีทั้งที่รองและพนักพิงหลัง  
ซึง่เรยีกว่า High Back Booster หรอืเป็น
แค่เบาะรองนัง่อย่างเดยีว ซึง่เบาะประเภท
นีเ้ป็นเบาะนัง่นริภยัก่อนทีเ่ดก็จะสงูพอที่
จะคาดเข็มขัดได้ตามตำ�ำแหน่งทีถู่กต้อง

•	 Forward-facing child seats 
		  คอื คาร์ซตีแบบทีน่ัง่หนัไปทางหน้ารถ 
เหมาะกับเด็กที่มีอายุมากกว่า 1 ปีและ 
มนี้�้ำำหนักตวัเกนิ 9 กก.
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		  ดูแลเหงือกก่อนฟันซี่แรกจะมาเพื่อ
สร้างความคุ้นเคย หลังกินนมแม่เสร็จ 
ให้จบัลกูนอนแล้วเงยหน้าข้ึน ใช้ผ้าก๊อซ 
พนักบันิ้วแล้วชบุน้�้ำำตมสุกอุน่ๆ เชด็เหงือก 
ลิน้ เพดานปาก ให้ทั่วทกุซอกทกุมุม

วธิกีารเลอืกแปรงสฟัีนและยาสฟัีนสำ�ำหรับเดก็ 
	 ●  พาลูกไปเลือกแปรงสีฟันด้วยตัวเอง เพื่อกระตุ้นให้อยาก
แปรงฟัน
	 ●  เลือกให้เหมาะกับแต่ละวัย
	 ●	 เลือกยาสีฟันสตรปราศจากฟลออไรด์ โดยยาสีฟันที่ไม่
มีฟลออไรด์บางชนดจะทดแทนด้วยแคลเซียม และฟอสเฟต  
ที่ช่วยป้องกันฟันผุอย่างได้ผลเช่นเดียวกันค่ะ
	 ●	 เลือกยาสีฟันที่มีไซลิทอล หรือสารให้ความหวานจาก
ธรรมชาติคุณภาพสูงที่ไม่ก่อให้เกิดฟันผุแทนแซ็กคาริน ไม่ควร
เลือกยาสีฟันที่มีสารโซเดียม ลอรีล ซัลเฟต หรือ SLS เพื่อความ
ปลอดภัยของลูกน้อย

ดแูลฟันต้ังแต่ซีแ่รก

		  ทำ�ำไมตองจ๊ะเอ๋?  เพราะการรบรูข้องเดก็วยั
ทารก แค่พ่อแม่ปิดหน้าลกูจะเข้าใจทนัทีว่าพ่อ
แม่หายไปแล้ว พอเปิดหน้ามาเขาจะสงสัยว่า
พ่อแม่มาได้อย่างไร ตรงนีเ้ป็นพื้นฐานเป็นบนัได 
ขัน้แรกในการเรยีนรู้ สมองจะทํางานประสาน
กนัหมด
	 ●	ปลูกฝังให้รู้จักคิดแก้ปัญหา สมมติคุณแม่
เอาผ้าบังหน้าไว้ เขาก็เรียนรู้ที่จะเอาผ้าออกก็จะ
เจอหน้าแม่ มือและสมองทํางานประสานกัน
 	●	ฝึกให้รูจ้กัอดทนรอคอย เริ่มจากช่วงเวลาที่
แม่ปิดหน้า ลูกต้องรอว่าเมื่อไรแม่จะเปิดหรือโผล่
หน้ามาจ๊ะเอ๋ เมือ่โตขึ้นกส็ามารถอดทนรอคอยกบั
เรื่องอื่นๆ ในชีวิตได้ 

แค่เล่น “จ๊ะเอ๋” 
ก็ฝึกทักษะรอบด้าน

64

63

	 ●	เรียนรู้และจดจำ�ำ ระหว่างเล่น ลูกจะจดจำ�ำว่า
พ่อแม่ปิดหน้าแล้วเปิดตอนไหน หรือโผล่หน้ามา
ด้านไหน สามารถพัฒนาเป็นทักษะความจำ�ำเพื่อ
การเรียนรู้ในเรื่องที่ซับซ้อนมากขึ้นได้ดี
	 ●	สร้างความผกพัน การเล่นจ๊ะเอ๋ เป็นชวงเวลา
ที่พ่อแม่และเจ้าตวัเลก็ได้ใกล้ชดิและสือ่สารกันมาก 
ทั้งการสื่อสารทางสายตา ใบหน้า รอยยิ้ม ทำ�ำให้
เกิดความผูกพันที่แน่นแฟ้น และสร้างความมั่นคง
ทางจิตใจให้ลูกน้อยไปจนโต

ฟันบน

ฟันล่าง
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Baby Sign ส่งเสรมิทกัษะสมอง EF

5 วิธี 
สร้างทักษะสมอง EF65

		  กนิด ี= สมองดี
		  ●  ดืม่นมแม่อย่างเดยีว 6 เดอืน และครบ 5 หมู่เมือ่โตข้ึน
		  ●  สัมผัสและสัมพันธ์ระหว่างกินนม อุ้มลูกแนบชิดตัว  
		  สบตา พดูคุย กล่อมด้วยน้�้ำำเสยีงทีอ่่อนโยน ลกูจะรูส้กึ
มั่นคงปลอดภัย ซึ่งเป็นรากฐานของการพัฒนาทักษะสมอง 
EF ทีด่เีมือ่โตขึน้
	 ●  ฝึกลูกรอคอยระหว่างกิน เมื่อถึงวัยอาหารเสริม กลืน
อาหารจากช้อน ร่วมกินอาหารกับลูก ฝึกให้รู้จักรอคอยบ้าง
ระหว่างการกิน เพือ่ฝึกการยับยัง้ชัง่ใจ
	 ●  ฝึกลกูให้หยบิอาหารใส่ปากเอง ดืม่น้�้ำำจากถ้วย ยงัเป็นจดุ
เร่ิมต้นให้เขาได้รู้จกัทกัษะการช่วยเหลือตวัเอง

1

4

5
3

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

	 	 	 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 ให้ลูกพลิกตัวคว่�่ำำ-หงาย  
ในสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภัย หรอืใช้ของเล่นชิน้ใหญ่ ล่อให้ลูกขยับ
คว้า ให้ได้ใช้มือคว้าหยิบจบั 
	 ●  ฝึกเล่นแก้ปัญหา ฝึกให้ลูกเล่นนิว้มอื เช่น จบัปูดำ�ำ แมงมมุลาย
	 ●  เลอืกเล่นเอง จดัวางของเล่นให้เป็นหมวดหมู ่เพือ่ให้ลูกได้ฝึก
หยบิและฝึกการเกบ็ของเล่นเอง

	 	 	 เล่าสนกุกระตุน้ทักษะสมอง EF
			   ●  ใช้เสยีงสูงเสยีงต่�่ำำ วยั 0-3 เดอืน ยิม้ พดูคยุ ท่องกลอน  
			   อ่านนิทานด้วยการพูดคยุช้าๆ ชดัๆ ใช้เสยีงสงูเสยีงต่�่ำำ 
			   มจีงัหวะหยดุให้ลกูยิม้หรือส่งเสยีงตอบ
	 ●  ชวนเล่าชวนคยุถึงสิง่รอบตวั เพ่ือให้รูจ้กัคำ�ำศพัท์จากสิง่รอบ
ตวั 4-12 เดอืนเป็นช่วงท่ีสมองเดก็สามารถเรียนรูไ้ด้หลายภาษา
	 ●  เล่านทิาน สร้างทกัษะสมอง EF กระตุน้พฒันาการด้านภาษา 
การได้ยิน ลูกจะได้รู้จักภาษาและจดจำ�ำคำ�ำศัพท์ใหม่ๆ จับมือลูกชี้ 
ไปตามรูปภาพฝึกความเชือ่มโยงกบัภาพและเสยีงทีไ่ด้ยนิ

อยากให้ลกูเก่งภาษา
เลอืกโรงเรยีนแบบไหนดี

		  การสอน Baby Sign ให้ลกู ช่วยให้สามารถสือ่สารกบั
ลูกได้มากกว่าการที่ลูกแสดงออกเพียงแค่ร้องไห้ หรือแสดง
อารมณ์เกรีย้วกราด ซึง่ไม่ได้มีส่วนให้ลูกมทีกัษะการพดูทีเ่รว็
หรอืช้า หรอืมคีำ�ำศพัท์มากไปกว่ากลุม่เดก็ทีไ่ม่ได้เรยีนรู ้ Baby 
Sigh แต่มปีระโยชน์อกีหลายด้าน 
		  Working Memory (ความจำ�ำเพือ่นำ�ำไปใช้งาน) Shift/
Cognitive Flexibility (การสบัเปลีย่นความคดิ)  Inhibitory 

Control (การยัง้คิดไตร่ตรอง) ทกัษะเหล่านีเ้ป็นพ้ืนฐานของ
การพฒันาการการควบคมุอารมณ์ เมือ่กระบวนการเหล่านีถ้กู
ใช้บ่อยๆ กจ็ะเป็นรากฐานให้กบัทกัษะด้านอืน่ๆ 
		  มงีานวจิยั พบว่า Baby Sign ช่วยให้เดก็เป็นคนทีม่กีารคดิ
วางแผน แก้ไขปัญหา มใีจจดจ่อ และเรียนรูส้ิง่ใหม่ๆ ได้ด ีซึง่การ
ทำ�ำ Baby Sign สามารถทำ�ำไปเร่ือยๆ ได้ เพราะเมือ่ลูกโตขึน้และ
พดูสือ่สารได้มากขึน้ กจ็ะใช้ภาษาท่าทางลดน้อยลงไปเองค่ะ

51Rakluke Bookazine



	 3 ปีแรกของชีวติเป็นช่วงเวลาสำ�ำคญัทีจ่ะปลกู
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
  	 สิ่งสำ�ำคัญท่ีไม่ควรมองข้าม คือ การกระตุ้น 
ส่งเสรมิ และช่วยฝึกฝนพัฒนาการในแต่ละช่วงวัย
ของลูกอย่างถูกต้องเหมาะสม ผ่านการสอนลูก
ด้วยวินัยเชิงบวก (Positive Discipline) และ 
ทักษะสมอง EF - Executive Functions เรื่อง
สำ�ำคัญและควรเริ่มปลูกฝังตั้งแต่ในช่วง 3 ขวบปี
แรก เพื่อให้ลูกเติบโตเป็นเด็กที่มีพัฒนาการ 
สมวยั รวมไปถงึเป็นคนทีส่ามารถคิดวิเคราะห์เป็น 
แก ้ป ัญหาต ่างๆ ที่ เกิดขึ้นได ้  และเป ็นคนที่ 
ประสบความสำ�ำเร็จในชีวิตในแบบของตัวเองได้

Let's Go Toddler 
(1-3 Years)

		  การเล่นคนเดยีว (Solitary Play) เป็นพัฒนาการ
ที่เกิดมาก่อนที่ลูกน้อยจะพัฒนาไปเล่นกับคนอื่น
ต่อไป อย่าปิดกั้น แต่คุณพ่อคุณแม่ต้องคำ�ำนึงถึง
สถานการณ์ท่ีเหมาะสมและความปลอดภัยของ
เจ้าตัวเล็กด้วย การมีทักษะการเล่นที่ดีจะเป็น
ประโยชน์ในการเชื่อมโยงการเรยีนรูข้องลูก

เทคนคิช่วยลูกเล่นคนเดียว
		  ● 	ขอพื้นทีเ่ลก็ๆ จัดมมุเลก็ๆ เป็นพื้นที่สวนตวัให้ลกู ช่วงแรกอาจ
จะยังนั่งอยู่กบัลูกบ้าง จากนั้นกน็ั่งอยูใ่กล้ๆ เพือ่ให้รูส้ึกอบอุน่และมั่นใจใน
การเล่นคนเดียวมากขึ้น เมือ่ลกูเริ่มชนิจึงค่อยๆ ถอยห่างออกมาเพือ่ให้เล่น
ตามลำ�ำพังได้
		  ● 	ของเล่นเหมาะสม ควรเป็นของเล่นที่กระตุ้นการใช้ความคิด
สร้างสรรค์และไม่มีรปูแบบการเล่นที่ตายตวั เพือ่ลกูจะได้มีอสิระทางความ
คิด นั่งเล่นได้นาน และเล่นได้บ่อยๆ เช่น บล็อกไม้ ตัวต่อ กระดาษ สี  
ดนิน้�้ำำมัน หรือเป็นอปุกรณ์ประกอบการเล่นสมมตต่ิางๆ โดยอาจรวบรวม
ของไว้ในกล่องเลก็ๆ เพือ่ให้ลกูได้ลองเล่น หยบิจับผสมกันไปมาได้ง่ายขึ้น

เล่นคนเดยีวดียังไง
	 •	กระตุ้นการใช้จินตนาการ ฝึกความคิดริเริ่ม
สร้างสรรค์
	 •	ได้โอกาสในการค้นหาตัวเอง และแสดงออกถึง
ความเป็นตัวของตัวเองทั้งด้านร่างกายและจิตใจ
	 •	มคีวามมนใจจากการแก้ไขปัญหา และคิดกฎ
กตกิาในการเล่นเอง
	 •	รูจ้กัวธิหีาความสขุด้วยตวัเอง โดยไม่ต้องพึ่งพา
คนอื่นอยูต่ลอดเวลา

66 ประโยชน์ดีๆ 
เมื่อปล่อยลูกเล่นคนเดียว
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67 วัยซน
สารอาหารห้ามขาด

✔	 ไขมนัจำ�ำเป็น 
		  ไขมันที่ ได ้จากน้�้ำำมัน
ต่างๆ โดยเฉพาะปลาทะเล 
มีส่วนช่วยสร้างและขยาย
เซลลสมอง เพือ่ให้เจ้าตวัน้อย
พร้อมเรยีนรูใ้นทกช่วงวยั

✔	 ไม่ขาดโปรตนี
		ช  วยเสรมิสร้างการเจรญิ
เติบโต ดื่มนมวันละ 2-3 
กล่อง รวมถงึเต้าหูห้รอืไข่

✔	 ผลไม้ทุกวนั 
		  เพือ่ช่วยระบบขับถ่าย มี
วติามินและเกลือแร่ เพือ่เสรมิ
สร้างให้ร่างกายต้านทานโรค
ได้ดี

✔	 ผักทกุมือ้ 
		  ผกัให้วติามนิและเกลอืแร่
บำ�ำรงุร่างกาย ระบบประสาท 
ให้ความชมชื้นแก่ร่างกาย

✔	 แป้งและข้าว 
		  ไม่ต่�่ำำกว่า 1 ทัพพต่ีอวัน 
เพราะมีคาร์โบไฮเดรต ให้
พลังงาน กินได้ทั้งข้าวและ
เส้นต่างๆ 

	 1. ทำ�ำอาหารให้หลากหลาย ทั้งรสชาติ 
สีสัน และการตกแต่งจาน
	 2. กินอย่างเดียว ห ้ามเล ่นของเล ่น  
ดโูทรทัศน เล่นแทบ็เลต็ เพราะสิง่เหล่านี้จะเบน
ความสนใจการกิน
	 3. งดขนมก่อนถึงมื้ออาหาร 1–2 
ชั่วโมง ห้ามกนิขนมและของว่าง
	 4. กนิเอง กนิตรงเวลา กนิเอง ครบ 30 
นาทีเกบ็ ไม่ให้กนิขนมหรอืของว่างก่อนถึงมือ้ต่อไป
	 5. กนิอาหารทดแทนทีข่าด	 เติมสาร
อาหารทดแทน เช่น กินไข่แทนเนือ้ ข้าวบางม้ือ

68 5 วิธี 
พิชิตปัญหาลูกกินยาก
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		  1. ยากลุ่มซลัฟา-เป็นยาต้านมาลาเรยี สังเกตหากลกูมี
โรคประจำ�ำตวัจะทำ�ำให้เกิดโรคโลหิตจางตามมา	

		ล  กน้อยอาย ุ1-3 ปี ควรนอน 11-14 ชั่วโมงต่อวนั แต่
หากนอนน้อยจะส่งผลตอพัฒนาการและสุขภาพ
		  ●	ส่งผลตอระบบภมูคิุม้กนั ทำ�ำให้ประสทิธิภาพลดลง
		  ●	เสีย่งเกดิโรค หวัใจ โรคไต และความดนั เพราะร่างกาย
ไม่ได้ซ่อมแซมสวนต่างๆ อาจนำ�ำไปสู่​​ความเสี่ยงของการเกดิโรค
หวัใจและโรคไต ความดันโลหติสงู และโรคเบาหวานเม่ือโตขึ้น
		  ●	เสีย่งโรคอ้วน การนอนหลับจะช่วยให้เดก็รกัษาสมดลุ
ของฮอร์โมนที่ทำ�ำให้รูส้ึกหวิ (Ghrelin) หรอือิ่ม (Leptin) อย่าง
พอดี หากนอนไม่เพยีงพอจะส่งผลให้เขารูส้ึกหวิมากขึ้น ส่งผล
ต่อพฤตกิรรมการกิน ต้นทางของโรคอ้วน
		  ●	กระทบการเติบโตของสมอง	ช่วงที่หลับลึกร่างกาย
จะมีการสร้างฮอร์โมนเพือ่กระตุน้สวนต่างๆ ของสมองด้าน
การเรยีนรู ้การจดจำ�ำ เรยีบเรียงความคดิ พื้นฐานสำ�ำคญัของ
พฒันาการทางสมอง

Note : เมือ่ลกูต้องกินยา
	 1.	บันทึกยาที่ลูกเคยแพ้  เพราะเมื่อใช้ซ้�้ำำอาการแพ้อาจรุนแรงกว่าเดิม
	 2.	ห้ามใช้ยาสำ�ำหรับผู้ใหญ่กับเด็ก เพราะเด็กภูมิคุ้มกันไม่เท่ากับผู้ใหญ่  
		  อาจจะได้รับผลกระทบข้างเคียงจากการได้รับยาเกินขนาด
	 3.	สังเกตวันผลิตและวันหมดอายุ นอกจากฤทธิ์ยาในการรักษาจะเสื่อม 
		ล  งแล้ว ตัวยาที่กินเข้าไปยังเป็นพิษกับร่างกายอีกด้วย

เคลด็ลบัลกูนอนหลบัง่าย
	 ● 	กลางวันไม่ควรนอนนาน เพราะจะทำ�ำให้ลกูหลับได้ยากขึ้นชวงกลางคนื
	 ●  ปรบัสภาพแวดลอม รักษาอณุหภมูห้ิองนอนให้สบาย เงยีบสงบ
	 ● ผ่อนคลายก่อนนอน อ่านนทิาน เปิดเพลงเบาๆ ร้องเพลงกล่อม ห้ามเล่นโลดโผน
	 ● 	จัดตารางเวลานอน ตื่นและนอนเป็นเวลาเดิมทกุวัน
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5 ยาอนัตราย
ทีค่ณุแม่ไม่ควรซือ้ให้ลูกเอง

		  5.ยากลุ่มเดกซ์โทรเมทอร์แฟน-เป็นยาบรรเทา
อาการไอ ห้ามใช้ในเดก็อายตุ่�่ำำกว่า 2 ปี เพราะยาบรรเทาอาการไอ
กลุม่นี ้อาจส่งผลข้างเคียงกับระบบการหายใจได้

		  4.ยากลุ่มโลเพอราไมด์-เป็นยาบรรเทาอาการ 
ท้องเสีย ห้ามใช้กับเด็กอายุต่�่ำำกว่า 12 ปี และผู้สูงอายุ เพราะยา
กลุ่มโลเพอราไมด์ อาจส่งผลข้างเคียง ทำ�ำให้ปากแห้ง อาเจียน  
ปวดท้อง และท้องผกู

		  3.ยากลุม่แอสไพริน-เป็นยาบรรเทาอาการปวด ห้าม
ใช้กับเด็กอายุต่�่ำำกว่า 8 ปี และสำ�ำหรับเด็กที่ป่วยเป็นไข้หวัดใหญ ่
หรอือสีกุอใีส ควรระวังในการใช้ยาแอสไพรนิ เนือ่งจากอาจทำ�ำให้เกดิ
รายส์ ซินโดรม (Reye’s syndrome) ซ่ึงอาจเป็นอันตรายถงึชวีติ

		  2.ยากลุ่มเตตร้าไซคลนิ หรอืยาคลอแรมเฟ- 
นคิอล- เป็นยาฆ่าเช้ือ เช่น ดอ็กซไีซคลนิ ห้ามใช้กบัเดก็อายุต่�่ำำกว่า 
8 ปี เพราะยากลุม่นีอ้าจมีผลทำ�ำให้สีของฟันมีสีดำ�ำอย่างถาวร และจะ
ทำ�ำให้กระดกูหยดุการเจริญเตบิโต

Effect 
Sleepless
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วัคซีนจำ�ำเป็น+วัคซีนเสริม 1-3 ปี71

ข้อมูลจาก : สมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศไทย

	มีปัีัญหาเรื่่�องการพููด เช่่น พููดติิดอ่่าง 

	ย้ำำ��คิดิย้ำำ��ทำำ�

	ขี้้�กลัวั หวาดระแวง

	ซึมึ ไม่่เล่่น ไม่่ทำำ�กิจกรรมเหมืือนเดิมิ

	ปรับัตัวัยาก อยู่่�ร่วมกัับคนอื่่�นไม่่ได้้ 

	แสดงพฤติกิรรมก้้าวร้้าว

Checklist 

6 สัญญาณ ลกูเครยีด72
		  หากลูกมแีนวโน้มของพฤตกิรรม
เหล่านี้  คุณแม่ควรปรึกษาคุณหมอ
เพื่อมองหาสาเหตุและรับมือกับปัญหา
พฤตกิรรมของลูกทีเ่กดิขึน้

กรณทีียั่งไม่ได้ฉีดตอนอายุ 2 ½ ปี

วคัซนีอสีกุอใีส (Varilrix, Varicella Vaccine) เขม็ท่ี 2

วคัซนีนวิโมคอคคสั (PCV)
หรอืวคัซนีไอพดีี (IPD) เข็มกระตุน้

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

ไม่ส่งเสรมิทักษะตามความถนัด
		  บงัคบัให้ทำ�ำในสิง่ทีไ่ม่ชอบ ลกูเครยีด กดดนั เมือ่
ลกูเครยีดจะหลัง่สารคอร์ตซิอล ฮอร์โมนทีม่ฤีทธิใ์นการ
ทำ�ำลายความเจริญเตบิโตของสมอง

ไม่มีช่วงเวลาเรยีนรู้
		  โดยเฉพาะการเรียนรูผ่้านประสบการณ์
จริงที่ให้เด็กได้ลงมือทำ�ำและได้เรียนรู้อย่าง
สอดคล้องตามวยั

ขาดความรกั ขาดความเข้าใจ 
		  ขาดเวลาคณุภาพ  ไม่เข้าใจพฒันาการและจติวทิยา
การเลีย้งลูก ส่งผลกระทบกบัพฒันาการทกุด้าน

มลพิษ
		  ทั้งจากควันบุหรี่ ควันพิษ ฝุ่น หรือ 
สารพิษ เช่น ปรอท ตะกั่ว ซึ่งทำ�ำลายสมอง
และทำ�ำให้การเจรญิเติบโตของอวยัวะผดิปกติ

74 5 ปัจจยั
ทีส่่งผลให้ลกูสมองไม่พฒันา 1

5

3
2

4

	 “Hand-Eye Coordination” 
การทำ�ำงานประสานกันระหว่างมือและ
สายตา ซึ่งในชีวิตประจำ�ำวนของเราน้ันมี
กระบวนการนี้เกิดขึ้นแทบจะตลอดเวลา  
เจ้าตัวเล็กก็เช่นกัน ดังนั้นการให้ลูกได้
พัฒนาทักษะการใช้มือและตาประสานกัน
จึงเป็นสิง่สำ�ำคญัและจำ�ำเป็นอย่างยิง่ค่ะ
		  “เล่น” เสรมิ “Hand-Eye Coordination” 
เด็กวัย 2-3 ปีจะเริ่มมีการเชื่อมต่อระหว่าง
สายตา การเคลื่อนไหว และหน่วยความจำ�ำ
ที่พัฒนามากขึ้น ทั้งการเกาะยืน และการ
เดิน แถมยังเล่นอะไรได้หลากหลายขึ้นด้วย 
ตัวอย่างการเล่นแบบที่ช่วยให้ Hand-Eye  
Coordination ได้รบัการพฒันา ได้แก่ ดร.ปิยวลี ธนเศรษฐกร ผู้อำ�ำนวยการ 101 Educare Center

73 Hand-Eye Coordination
สำ�ำคัญต่อการพฒันาสมอง

ปล่อยให้ลกูทำ�ำกจิวตัรประจำ�ำวนั
		  ช ่วยส ่ง เสริมทักษะการทำ�ำงาน
ประสานกนัระหว่างมอืและตาให้ได้พัฒนา

ชวนลกูเล่นกล้ิงลกูบอลไปมา
		  ลูกส่งให้พ่อ แม่ส่งให้ลูก นอกจาก 
ฝึกสายตาและมอืแล้ว ยังฝึกกระบวนการคดิ 
ให้ลูกและพฒันาสมองได้อกี

บลอ็กไม้ จิก๊ซอว์
		  ของเล่นที่จะช่วยเสริมสร้างความ
สามารถของเดก็ในการมองและสัมผสัวตัถุ
ตลอดจนจดจำ�ำสิง่ทีเ่กีย่วกบัวตัถนุัน้ เหล่านี้
ล้วนเป็นข้อมลูทีถ่กูใส่ลงไปในสมองเพ่ือเป็น
คลังให้ลูกได้เรียนรูผ่้านกระบวนการคดิและ
ฝึกฝน
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	 เด็กต่�่ำำกว่า 2 ปี ไม่ควรใกล้จอ เช่น จอโทรศพัท์
มือถอื แทบ็เลต็ หากจำ�ำเป็นต้อง VDO Call กบัญาติ
พีน้่องหรือพ่อแม่ ให้ใช้เวลากบัหน้าจอน้อยทีส่ดุ

75

76

หน้าจอ 
กระทบพัฒนาการ	

		  •	 กล้้ามเนื้้�อฝ่่อ ขาดทัักษะการใช้้กล้้ามเนื้้�อแ
ละเรีียนรู้้�ผ่านประสบการณ์์จริงิ
		  •	 อดทนต่ำำ�� ใจร้้อน รอคอยไม่่ได้้ เพราะหน้้าจอ 
ตอบสนองทันใจทันที
		  •	 คิดิแก้้ปััญหาไม่่เป็็น ไม่่ได้้ฝึึกคิิดวิเคราะห์์
จากการเล่่นที่่�ต้้องลงมืือทำ 
		  •	 ทักัษะสังัคมต่ำำ��	ขาดการเล่่น การต่่อรองแล
ะมีีปฏิสิััมพัันธ์กัับผู้้�อื่่�น 
		  •	 สายตาพััง จ้้องหน้้าจอนานเกินิกว่่า 6 ชั่่�วโมง 
ต่อวัน	
		  •	 ภาษาถดถอย 	สื่่�อสารทางเดีียวส่่งผลต่อ 
พััฒนาการทางภาษาล่่าช้้า

5 วิธีลดไข้

3.เชด็ตวั 
		  หลงักินยาลดไข้ เน้นบรเิวณข้อพบั
ต่างๆ ซอกคอ และรกัแร้ เพือ่ช่วยกระตุน้
การไหลเวียนโลหิตช่วยการระบายความ
ร้อนออกจากร่างกาย

เคลด็ลบัลกูกินยา
	 ●	 เลือกยาลดไข้สำ�ำหรับเด็กชนดน้�้ำำกลิ่นผลไม้หอม
หวานจะช่วยให้ลูกกินยาง่ายขึ้น หรือตามแพทย์แนะนำ�ำ
	 ●	 กินยาลดไข้ตามปริมาณและเวลาที่กำ�ำหนด คำ�ำนวณ
จากน้�้ำำหนักตัวของเดก็หรอือายเุป็นหลัก 10-15 มลิลกรัม
ต่อน้�้ำำหนักตัว 1 กิโลกรัม และกินทุก 4-6 ชั่วโมง

4.กินยาลดไข้
		  เลือกยาลดไข้สำ�ำหรับเด็ก
ทีม่ส่ีวนผสมของพาราเซตามอล 
หากตวัร้อนตดิต่อเป็นเวลา 1-2 
วนั ควรพบแพทย์เพือ่รกัษา

5.พกัผ่อนให้เพยีงพอ
		  ร่างกายซ่อมแซมส่วนที่
สึกหรอ เพิ่มระบบภูมิคุ้มกันให้
กบัร่างกายและฟ้ืนฟพูลงังาน

2.นอนในห้องอากาศถ่ายเท 
		  เพื่อช่วยให้ลูกรู้สึกสดชื่น ยังช่วย 
ไม่ให้เกดิการสะสมของเช้ือโรคเพิม่เตมิ

1.ดืม่น้�้ำำเยอะๆ 
		  ช ่วยลดอุณหภูมิ
ภายในร่างกาย
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	 	 1.	 ใช้น้ิวหรือผ้าชุบน้�้ำำอุ่นนวดบริเวณเหงือกลูกเบาๆ  
				    เพือ่คลายความเจบ็และเป็นการทำ�ำความสะอาด
		  2.	 ใช้ยางกดัแช่เยน็ หรอื Finger Food เพ่ือคลายอาการ 
				    เจบ็และคนัเหงอืก
		  3.	 ทำ�ำอาหารนิม่ๆ ให้ลกูทาน เพราะลกูอาจจะรูส้กึเจบ็จน 
				    ไม่อยากเคีย้วอาหาร
		  4.	 หากเหงอืกบวมแดง ไม่กนิข้าว งอแงและมีไข้ให้พบ 
				    แพทย์เพ่ือทราบวธีิการดแูลลูกทีถ่กูต้อง

		  1.	 บอกให้รูว่้าในท้องแม่มีน้องอยู่ 
		  2. 	 หลกีเล่ียงคำ�ำพูดบัน่ทอน “หมาหวัเน่า / ใครก็รักน้อง 
			    	 มากกว่าพีแ่น่ๆ” ห้ามเดด็ขาด
		  3. 	 ให้ความสำ�ำคัญพ่ี เพ่ิมเติมหน้าทีใ่ห้ช่วยเลีย้งน้อง 
		  4. 	 สอนลูกแบ่งปันพ่ี ไม่ต้องยอมน้องทกุเร่ือง แต่รู้จัก 
			     	 แบ่งปันกนัและกัน
		  5. 	 สอนให้รักกัน ด้วยกิจกรรมและความผูกพันของ 
			     	 พีแ่ละน้อง

		  1. 	 น่ังหน้ากระจก อ้าปากให้เห็นฟัน อาจจะเล่านิทาน 
				    หรอืร้องเพลงควบคูไ่ปด้วย
	 	 2. 	 หยิบแปรงสีฟันและยาสีฟันบีบให้ลูกเห็น ทำ�ำทั้งของ 
				    คณุแม่และของลกูด้วย
		  3. 	 แปรงฟันให้ด ูให้ลกูทำ�ำตาม อธบิายไปด้วยระหว่างแปรง
		  4. 	 ลดการช่วยแปรงฟันให้น้อยลงตามวยั โดยให้ทำ�ำเอง		
				    ครบตามขัน้ตอน 
		  5. 	 ตรวจเช็กความสะอาดฟันของลูกทุกครั้ง หากยัง 
				    เห็นคราบหรือเศษอาหารอาจจะต้องแปรงฟันให ้
				    ลูกใหม่ นิทาน เพลง และการเลียนแบบจะช่วยให้ลูก 
				    สนกุกับการแปรงฟันมากขึน้นะคะ

77

78

79

รับมือ
มนุษย์คันเหงือก

5 วิธี
รับมือพี่มีน้อง

ขั้นตอนง่ายๆ
ฝึกลูกแปรงฟัน

Tips : 
พบคณุหมอฟันปีละ 2 คร้ัง เร่ิมตัง้แต่ฟันซีแ่รก
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		  คุณแม่สามารถที่จะเริ่มฝึกให้เลิกใช้ผ้าอ้อม
สำ�ำเรจ็รปูได้ตัง้แต่อาย ุ2 ปีขึ้นไป ลองดวูธิกีารเหล่านีค่้ะ  
		  ●	สร้างความเข้าใจ บอกลกูว่าห้องน้�้ำำคอืสถานที่
สำ�ำหรับการอแึละฉี ่เริม่ฝึกให้ลกูคุ้นเคยกบัห้องน้�้ำำ
		  ●	ทำ�ำเป็นกจิวตัร	ช่วงหลังตื่นนอนตอนเช้าหรือ
นอนกลางวนั ให้ลกูน่ังบนโถส้วมพร้อมส่งเสยีงกระตุน้
เตอืน “ฉี ่ฉี”่ 
		  ●	สังเกตมุมส่วนตัวของลูกให้เจอ ระหว่างวัน 
ไม่ต้องใส่ผ้าอ้อมสำ�ำเร็จรูป และสังเกตว่าลูกชอบไป 
นัง่ขบัถ่ายตรงไหน เมือ่ถงึเวลาทีล่กูไปมมุโปรด ให้พา 
เข้าห้องน้�้ำำทนัที พร้อมบอกว่าฉี/่อใึนห้องน้�้ำำนะคะ
		  ●	ชมเชย เม่ือลูกให้ความร่วมมือ ด้วยการกอด 
ปรบมือ หอมแก้ม เป็นการสร้างกำ�ำลงัใจให้ลกู 
		  ●	งดกนิน้�้ำำและนมอย่างน้อย 2-3ชัว่โมงก่อนนอน 
และควรให้ลูกเข้าห้องน้�้ำำก่อน เพ่ือช่วยป้องกันการ
ปัสสาวะรดทีน่อน

ข้อมลูโดย : พญ. ดวงรตัน์ วงัเกลด็แก้ว 
กมุารแพทย์ โรงพยาบาลสมติิเวช ศรนีครนิทร์

80

81

ชวนลูก
เลิกดูดนิ้ว

ฝึกลูกขับถ่าย 
สร้างวินัยจนโต

●	ไม่ห้ามปรามหรือเตือนบ่อยๆ  
ยิ่งจะทำ�ำให้ลูกเลิกดูดนิ้วยากขึ้น 
ต้องใจเย็น และใช้เทคนิคอื่นจะ
ดีกว่า

●	ชมเชย เม่ือลูกทำ�ำได้
ควรชมเชย และให้กำ�ำลงัใจ

●	ให้รางวัล ตั้งเง่ือนไขว่า
ถ้าดดูนิว้ไม่ได้ฟังนิทาน หรือ 
ถ้าดดูนิว้จะไม่ได้เล่นทราย วธิี
เหล่านี้สามารถใช้ได้กับเด็ก 
ที่ฟังรู้เรื่องและเร่ิมสนใจทำ�ำ 
กิจกรรมอืน่ๆ

●	หากจิกรรมให้ทำ�ำ	
เพือ่ให้ลกูไม่ว่าง

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

แทนการดดูนิว้

●	แก้ทีต้่นทาง สงัเกตพฤตกิรรม
ว่าลูกดูดนิ้วเพราะอะไร ให้แก้ไข 
ทีต้่นเหตุ

●	แต่งนิทานใหม่ เช่น เรือ่ง
พี่นิ้วโป้งและผองเพ่ือนถูก
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 
	เกาะยืืน ตั้้�งไข่่ และก้้าวเดิินได้้ 
	ใช้้มืือต่่อบล็็อกได้้อย่่างน้้อย 3-4 ชั้้�น
	เริ่่�มฝึึกกระโดด และชอบปีีนป่่าย
	พยายามยกของชิ้้�นใหญ่่ขึ้้�น
ภาษาและการสื่อสาร 
	เข้้าใจคำำ�พููดและความหมายของคำำ�ง่่ายๆ แต่่ยััง 
		  ไม่สามารถพูดหรือแสดงออกมาได้ชัดเจน
	สนใจเลียีนเสียีงพูดู ประกอบท่า่ทางที่่�เห็น็บ่อ่ยๆ ได้้ 
	แสดงความรู้้�สึึกผ่่านสีีหน้้า เช่่น หััวเราะ ยิ้้�ม 
		  พยักหน้า ส่ายหน้า 

อารมณ์และสังคม
	กลััวคนแปลกหน้้าอยู่่� กอดพ่่อแม่่แน่่น เมื่่�อรู้้�สึึก 
		  ไม่ไว้วางใจ
	กลััวเสีียงดััง เสีียงเอะอะโวยวาย กลััวความมืืด  
		  หรือสัตว์บางชนิด
	ชอบเล่่นกัับเด็็กวััยเดีียวกััน หรืือโตกว่่าเล็็กน้้อย
	อารมณ์์ขึ้้�นๆ ลงๆ ร้้องไห้้ง่่ายเมื่่�อถููกขััดใจ
การเรียนรู้
	ชอบเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ สำำ�รวจด้้วยการอม กััด  
		  ชิม เขย่า หรือดม
	สนุุกกัับการเล่่นจ๊๊ะเอ๋๋ เล่่นไล่่จัับ 
	นำำ�ของรููปทรงต่่างๆ หยอดลงหลุุมได้้
	สนใจเล่่นบทบาทสมมติิ เช่่น ทำำ�ท่่าป้้อนข้้าว
		  แม้ไม่มีอาหารในมือ

		  ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 2-3 ปี เพื่อให้แน่ใจว่าลูก
มีพัฒนาการแข็งแรง สมบูรณ์ดี
ร่างกาย 
	สนุกุกับัการกระโดด วิ่่�ง เดิิน ปีีนป่่ายอย่่างไม่่รู้้�เหนื่่�อย
	ใช้้กล้้ามเนื้้�อมืือคล่่องแคล่่ว และมีีแรงมากขึ้้�นฝึึก 
		  พับกระดาษ โยนของ บีบหรือขยำ�ำ
	เดิินหลบเลี่่�ยงและเดิินถอยหลัังได้้ วิ่่�งตามจัับบอล 
		  และสิ่งของได้
ภาษาและการสื่อสาร 
	พููดคำำ�ที่่�ตรงกัับความหมายได้้มากขึ้้�น 
	บางคนพููดคำำ�ที่่�มีีความหมาย 2 พยางค์์ได้้  
	พููดเลีียนแบบเสีียงสููงต่ำำ��ของผู้้�ใหญ่่
	จดจำำ�คำำ�ศัพัท์์ใหม่่ๆ เพิ่่�มขึ้้�นทุกุๆ วันั และรู้้�จักัอวัยัวะ
	เริ่่�มเข้้าใจประโยคยาวๆ 
	บอกความต้้องการเมื่่�อปวดฉี่่� หรืือถ่่ายอุุจจาระ
อารมณ์และสังคม
	หวาดกลัวัหรือืแสดงความกังัวลเมื่่�อห่่างจากพ่่อแม่่
	แสดงอารมณ์์โกรธ โมโห หงุุดหงิิดชััดเจน
	ดีีใจเมื่่�อได้้รัับคำำ�ชม 
	รู้้�จัักหวงพ่่อแม่่ ของเล่่น ของใช้้ส่่วนตััว 
	ชอบให้้ปลอบโยนเมื่่�อรู้้�สึึกกลััวหรืือโกรธ

การเรียนรู้
	สนใจดููกิจิกรรมที่่�คนอื่่�นทำำ�รอบข้้าง แม้้จะทำำ�ไม่่เป็็น
	สนใจเล่น่บทบาทสมมุุติมิากขึ้้�น และมักัหยิิบของใช้้ 
		  ผู้ใหญ่มาใส่เล่น 
	จดจำำ�กิิจวััตรประจำำ�วันที่่�ทำำ�บ่่อยๆ ในเวลาเดิิมได้้ 
	มีีสมาธิิเล่่นของเล่่นได้้นานขึ้้�น
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84 Checklist
พัฒนาการวัย 3 ปี : วัยสนุกเรียนรู้

	 ตรวจเช็กลูกน้อยในช่วง 3-4 ปี เพื่อให้แน่ใจว่าลูกมี
พัฒนาการแข็งแรง สมบูรณ์ดีทุกด้าน
ร่างกาย 
	สามารถยืืนกระต่่ายขาเดีียวได้้สัักครู่่�หนึ่่�ง
	ปั่่�นจัักรยานสามล้้อได้้
	สวมใส่่เสื้้�อผ้้าได้้ด้้วยตนเองและติดิกระดุมุใหญ่่ได้้
	ต่่อบล็็อกได้้ประมาณ 8 ชั้้�น 
	หมุุนข้้อมืือได้้ดีีเมื่่�อจัับสิ่่�งของ
ภาษาและการสื่อสาร 
	สื่่�อสารได้้ดีีขึ้้�น บอกความต้้องการของตััวเอง 
		  ได้ชัดเจนมากขึ้น
	เข้้าใจเนื้้�อหาในนิิทานหรืือการ์์ตููนที่่�พ่่อแม่่เล่่า
	พูดูเป็็นประโยคยาวๆ ได้้ ประมาณ 3-5 คำำ�ขึ้้�นไป

อารมณ์และสังคม
	เอาแต่่ใจตััวเอง เมื่่�อต้้องการจะแสดงออก
		  ชัดเจนว่าจะเอาอะไร
	ถููกขััดใจ หรืือไม่่ได้้สิ่่�งที่่�ต้้องการจะไม่่พอใจ
	ต่่อต้้านเมื่่�อถููกบัังคัับ
	เริ่่�มมีีจินิตนาการ และถามกับัสิ่่�งต่่างๆ รอบตััว
	มีีสิ่่�งที่่�หวาดกลััว เช่่น ความมืืด 
การเรียนรู้
	แยกหมวดหมู่่�และบอกชื่่�อของสีีได้้
	บอกชื่่�อของรููปทรงได้้
	รู้้�จักัตำำ�แหน่ง่ของที่่�วางอยู่่� เช่น่ ข้า้งบน ข้า้งล่า่ง 
	จดจำำ�เส้้นทางที่่�เดิินทางบ่่อยๆ ได้้ 

		สำ  �ำหรบัคณุพ่อคณุแม่ทีไ่ม่แน่ใจว่าลกูมพัีฒนาการ
ที่เหมาะสมหรือไม่ และกังวลว่าลูกจะผิดปกติ ลอง
พจิารณาหวัข้อดงัต่อไปนี้ 
		สำ  �ำหรบัเดก็วยั 1-3 ปี ทีค่วรได้รบัการแก้ไข หรอืพบ
แพทย์เพือ่ขอคำ�ำแนะนำ�ำปรกึษาในการเสรมิพฒันาการ 
ซึง่ได้แก่ 
ด้านร่างกาย 
	ขวบครึ่่�ง-2 ปีี ยัังเดิินไม่่ได้้
	การเคลื่่�อนไหวผิิดปกติิ เช่่น เดิินแล้้วล้้ม กระดููก 
		  ขาแขนเจริิญเติิบโตผิิดรููป 
	เหนื่่�อยง่่ายผิิดปกติิ ไม่่ค่่อยมีีเรี่่�ยวแรง หายใจ 
		  หอบเหนื่่�อยมากผิิดปกติิหลัังจากเคลื่่�อนไหว
	น้ำำ�� หนััก ส่่วนสููง ต่ำำ��กว่่าเกณฑ์์
	ครบ 3 ปีีแล้้ว เดินิขึ้้�นบันัไดและกระโดดไม่่ได้้	
	จัับของแล้้วหลุุดจากมืือทั้้�งชิ้้�นเล็็กและใหญ่่ 
		กำำ�  และหยิิบอาหารกิินเองไม่่ได้้
ด้านการสื่อสาร
	2 ปีียัังไม่่พููด ไม่่ส่่งเสีียง ไม่่สื่่�อสารกัับพ่่อแม่่			 
	 เรีียกแล้้วไม่่หััน ไม่่สนใจเสีียงอื่่�นๆ
	 ไม่่เล่่นกัับคนอื่่�น 
	ไม่่แสดงความรู้้�สึึกดีีใจหรืือหวาดกลััว
	เลียีนเสียีงไม่่เป็็น ติดิอ่่าง มีปัีัญหาการเปล่่งเสียีง

	พููดภาษาต่่างดาว
	2 ปีีแล้้ว ไม่่พยัักหน้้าตอบรัับ หรืือไม่่ส่่ายหน้้า 
			   เพื่อปฏิเสธ 
ด้านการเข้าสังคม อารมณ์และการเรียนรู้
	จำำ� คนรอบข้้างไม่่ได้้ หรืือแยกแยะคนคุ้้�นเคย 
		กั  ับคนแปลกหน้้าไม่่ได้้
	 ไม่่รู้้�สึกผููกพัันกัับพ่่อแม่่ หรืือคนเลี้้�ยง ไม่่ร้้องไห้้ 
		  เมื่่�อจากพ่่อแม่่ 
	เหม่่อลอย หรืือซึึมบ่่อย
	เล่่นบทบาทสมมุุติิไม่่เป็็น
	ช่่วยเหลืือตััวเองเบื้้�องต้้นไม่่ได้้ เลีียนแบบการ 
		  สวมใส่่เสื้้�อผ้้า รองเท้้าไม่่ได้้

85 Checklist พัฒนาการของลูกบกพร่องไหม? 

แบบไหนที่ควรใส่ใจและพบแพทย์ 

ลกูยดึตนเองเป็นศนูย์กลาง 
บัน่ทอนพฒันาการด้านสงัคม 

ต้องแก้ไขด่วน!
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		  โดยทั่วไปลกน้อยควรเริ่มพดเป็นคำ�ำๆ ได้เมื่อ
อาย ุ1-2 ปี อาจไม่ชดัและตะกกุตะกกับ้าง แต่คนใน 
ครอบครัวสามารถเข้าใจได้ จะเริ่มพดูเป็นประโยค
สัน้ๆ ได้เมื่ออาย ุ 3 ปี แต่ถ้าเจ้าหนวูยั 2 ปียงัพดู
เป็นคำ�ำโดดๆ ที่มคีวามหมายไม่ได้กอ็าจเข้าข่ายเป็น
เดก็พูดช้าได้ ซึง่สาเหตที่ทำ�ำให้ลูกพูดช้าส่วนใหญ่ 
มหีลายสาเหต ุเช่น
		  •	สภาพแวดล้อมรอบตัว ขาดการกระตุ้นทาง
ภาษาที่เหมาะสม เช่น ไม่ค่อยพูดกบัลกู หรอืไม่เปิด
โอกาสให้ลูกพดูบอกความต้องการ อยากได้อะไรกห็ยบิ
ให้โดยลูกไม่ต้องพยายามออกเสียง
		  •	ดทูวีมีากเกนิไปส่งผลให้ลูกพดูช้า เพราะทีวี
เป็นการส่ือสารทางเดียว ลกูไม่ได้ออกเสียงโต้ตอบใดๆ 
แถมไม่เข้าใจความหมายของสิง่ที่ได้ยนิอกีด้วย

Tips to Talk
	 ● 	ชวนลกูฟังเสียงต่างๆ รอบตัว เช่น โทรศัพท์ แตรรถ โดยชี้ชวน
บอกและแสดงท่าทางอธบิายให้เขาเข้าใจประกอบไปด้วย
	 ● 	ใช้กิจวัตรประจำ�ำวันต่างๆ ส่งเสียงบอกการกระทำ�ำทกุอย่างที่เกดิ
ขึ้นสม่�่ำำเสมอ เช่น กนิข้าวนะลูก อาบน้�้ำำนะคะ ใส่เส้ือก่อนค่ะ ทกุครั้ง 
ที่สอนคำ�ำศัพท์ให้ลูก อย่าลืมกระตุ้นให้เขามองปากคุณพ่อคุณแม่เพื่อ
เรยีนรู้วธีิการออกเสียงด้วย
	 ● 	ชื่นชมและให้กำ�ำลังใจ ทุกครั้งที่ลูกทำ�ำตามคำ�ำสั่งได้อย่างถูกต้อง 
เช่น ยิ้ม พยักหน้า ปรบมือ พดูชมว่าดี เก่ง หรอืให้รางวัลเป็นกอดอุน่ๆ 
หรือหอมสักฟอด
	 หากกระตุ้นทุกวิถีทางแล้ว แต่ลูกยังไม่ยอมพูด ต้องรีบพาไปพบ
แพทย์เพือ่ตรวจเชก็ความผดิปกตอิื่นๆ โดยเฉพาะอวัยวะที่เกี่ยวกับการ
ฟัง การออกเสียง และการทำ�ำงานของสมอง

86 พดูช้า
มปัีญหาพฒันาการทางภาษา?

87 เตรียมลูกพร้อม
เข้าอนุบาล

ฝึกร่างกายให้พร้อม ฝึกให้กล้ามเน้ือมัดเล็ก มัดใหญ่  
แขง็แรง ทำ�ำงานคล่องแคล่ว

ช่วยเหลอืตวัเองให้ได้ เพราะเด็กจะมัน่ใจ สนกุ 
และภมิูใจในตวัเอง

ให้ความร่วมมือกับครู ทั้งร่วมกิจกรรมและ 
แก้ปัญหาร่วมกับครู

โรงเรยีนของเราน่าอยู่	 พาลกูทำ�ำความคุน้เคยกับโรงเรียน 
ไปรบัให้ตรงเวลา เพ่ือสร้างความรู้สกึดกัีบโรงเรียน

เข้าสงัคมอยูกั่บคนอืน่ได้ และสอนเรือ่งมารยาท
การเข้าสงัคมให้

ฝึกรอให้เป็น เพราะอยูท่ีโ่รงเรยีนความต้องการ
ไม่ได้มาทนัท ีสอนลกูให้มวีนิยั อดทนรอคอย

1
2
3

4
5
6

เตรยีมเดก็วยั 3 ปี  
ให้พร้อมก่อนเข้าอนุบาล
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		  แยกให้ออกว่า “อยูไ่ม่นิง่” เพราะพฒันาการ
ตามวยัหรือผดิปกต ิ โดยปกตเิดก็แต่ละวยัจะมี
สมาธไิม่เท่ากนั เดก็เล็กจะมสีมาธส้ัินกว่าเด็กโต 
ขวบปีแรกมีสมาธิไม่เกนิ 2-3 นาทแีละจะเพิ่มขึน้
เป็น 3-5 นาทใีนช่วง 1-2 ปี หากยงัไม่มัน่ใจ ลอง
เชก็ดวู่าเจ้าตวัเลก็มลัีกษณะ “ซนมาก สมาธสิัน้ 
และหนุหนัพลนัแล่น” 3 สิง่นีเ้ป็นลักษณะสำ�ำคญั
ของโรคสมาธิสั้น
		  ซนมาก : วิง่เล่นแบบไม่หยดุ ไม่รูจั้กเหนด็ 
เหน่ือย มักชอบเล่นเสี่ยงแผลงๆ เล่นแรงไม่กลัวเจบ็ 
ยกุยกิ ขยับส่วนใดสวนหนึ่งของร่างกายเสมอ ผดุลกุ
ผดุนั่ง ทำ�ำทาจะลกุตลอดเวลา
		  สมาธิสั้น : มีอาการเหม่อ เรียกชื่อแล้ว 
ไม่หัน พูดสั่งให้ทำ�ำแล้วไม่ทำ�ำตาม ฟังคำ�ำสั่งได้ 
ไม่ครบ เน่ืองจากใจไม่ได้จดจ่อจึงไม่สามารถฟัง
ประโยคยาวๆ ได้จบ ทำ�ำให้ไม่สามารถรับความรู้

ข้อมลูโดย : พญ. ดวงรตัน์ วงัเกลด็แก้ว 
กมุารแพทย์ โรงพยาบาลสมติิเวช ศรนีครนิทร์

ปรับพฤตกิรรมป้องกันสมาธิสัน้
	 ● 	อย่าให้เทคโนโลยีเลี้ยงลูก หลีกเลี่ยงไม่ให้ลูกดูโทรทัศน์ เล่นเกม
ในโทรศัพท์มือถือเพราะภาพแว่บๆ ตามหน้าจอนี่แหละคือสาเหตุหลักที่
ทำ�ำให้ลูกไม่มีสมาธิ เปลี่ยนมาเป็นการดูเรื่องราวและเล่นเกมบนกระดาษ 
ดีกว่า แสง สี เสียง (ของพ่อแม่) ช่วยกระตุ้นพัฒนาการลูกได้ดีกว่า 
หน้าจอวบิวบัเยอะเลย
	 ● 	สร้างวนิัยให้เจ้าตวัเลก็ กนิ นอน เล่นเป็นเวลา เขาควรรูว่้าเวลาไหน
ควรทำ�ำอะไรเพือ่เป็นการฝึกการควบคมุตวัเอง

88 อยู่ไม่นิ่ง VS สมาธิสั้น 

ใหม่ๆ ได้เตม็ที่ ทำ�ำงานผดิพลาดบ่อย ทำ�ำของหาย
บ่อยเพราะจำ�ำไม่ได้ว่าวางไว้ที่ไหน
		  หุนหันพลันแล่น : ไม่รู ้จักการรอคอย 
ต้องตอบโต้ทันที มักพดูสวนหรอืโพล่งขึ้นมากลาง
การสนทนา หรือชอบแซงคิว
		  หากคุณแม่สงสัยว่าลูกน้อยเป็นโรคสมาธิสั้น
ควรรบีปรกึษาแพทย์ เพราะหากปล่อยไว้จะส่งผล
เสียต่อพัฒนาการด้านสังคมและอารมณ์ของลูก

89 3 เหตุผลที่ควรหยุด
“เร่งเรียน”

ขาดทักษะทีต้่องปฏสิมัพันธ์กบัคนอืน่ 
		  ขาดทักษะชีวิตต่อเรื่องต่างๆ การเลี้ยงลูกไม่มีสูตร
สำ�ำเร็จ แต่ละบ้านแต่ละครอบครัวต้องหาวิธหีาจดุ ‘คลิก’ ที่
ลงตัว เราเชื่อว่าถ้ามีความรัก ความเข้าใจ และมีเป้าหมาย
ที่ชัดเจนก็จะทำ�ำให้คุณพ่อคุณแม่เล้ียงลูกได้อย่างมั่นใจและ 
มคีวามสุข

มปัีญหาพฒันาการ
		  ด้านสังคมและอารมณ์ การเร่งพฒันาการ
ทางสติปัญญาของลูกมากเกินวัยและเกินไป
กระทบพฒันาการด้านอ่ืน

สร้างความเครยีดให้ลูก
		  เพราะความเครยีดส่งผลให้สมองหลัง่สารคอร์ตซิอล 
ซึง่กระทบกบัพฒันาการของสมอง1
2

3

ข้อมลูโดย : พญ. ดวงรตัน์ วงัเกลด็แก้ว 
กมุารแพทย์ โรงพยาบาลสมติิเวช 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 และมภีาวะขาดน้�้ำำ ซึง่อาการเหล่านี ้ถ้ามาพบแพทย์ได้ทนัจะคาดการณ์ได้ว่า 
			   มีอาการตรงกับไข้เลือดออก และแพทย์จะทำ�ำการตรวจอย่างละเอียดต่อไป เช่น  
			   รดัแขนทีค่วามดนัระดบัหนึง่เพือ่ดูจดุทีม่เีลือดออกว่าเกิดขึน้ได้หรอืไม่ เป็นต้น

Checklist
	 ✔		 มไีข้ ระวงัอย่าให้เดก็มีไข้สงูเกนิไปเพราะอาจชกัได้
	 ✔		 มีผื่น ตุ่มน้�้ำำใสตามฝ่ามือ ฝ่าเท้า แผลในปาก กระพุ้งแก้ม ลิ้น เหงือก ผื่นที่ขา 
			   และก้น และสามารถตดิต่อได้ทางการไอ จาม น้�้ำำลาย หรอือจุจาระ 
	 ✔		 กนิอาหารน้อย เพราะเจบ็ปากมาก แม้แต่น้�้ำำลายกไ็ม่ยอมกลนื ทำ�ำให้เกิดภาวะขาดน้�้ำำ
 	 ✔		 อาการแทรกซ้อน	 โดยเฉพาะเดก็อายุต่�่ำำกว่า 5 ปี เช่น สมองอกัเสบ เยือ่หุ้มสมอง 
			   อักเสบ หากมอีาการแทรกซ้อนต้องรบีพาพบแพทย์ทนัที

	 	 	 โรคไข้เลือดออก
	 	 	 “ยงุลาย” เป็นพาหะนำ�ำโรค เกดิขึน้ได้ท้ังเดก็และผู้ใหญ่ ถ้าได้ 
	 	 	 รบัเชือ้แล้วจะมไีข้สงูเกนิ 3 วนัขึน้ไป

ป้องกนั  : ไม่พาลกูไปอยูใ่นสถานทีแ่ออดั หยดุเรียนเพ่ือรับเช้ือ
และป้องกนัการแพร่เชือ้ไปสู่คนอืน่ และรักษาตามอาการ

ป้องกนั : อย่าให้ลูกโดนยุงกดั กำ�ำจดัแหล่งเพาะพันธุย์งุลาย 
หากมอีาการเบือ้งต้นควรพบแพทย์ทนัที

	 	 	 RSV (Respiratory Syncytial Virus) 
			   เชื้อไวรัสท่ีก่อให้เกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ ซ่ึงเช้ือ 
	 	 	 สามารถทำ�ำให้เกดิภาวะปอดอกัเสบเนือ่งจากมักเกดิพยาธิ
สภาพในส่วนของหลอดลมเล็ก (bronchiole) และถุงลม (alveoli) 
ทำ�ำให้มกีารสร้างสิง่คัดหล่ัง เช่น เสมหะ ออกมาในปรมิาณมาก และ
สามารถติดต่อกันได้โดยการสัมผัสใกล้ชิดกับสิ่งคัดหล่ังต่างๆ 
ของผูป่้วย เช่น น้�้ำำมูก น้�้ำำลาย เสมหะ

ป้องกันโรค : หยุดเรียนหรือไม่ไปที่ชุมชนอย่างน้อย 1-2 
สปัดาห์จนกว่าจะหายเป็นปกต ิและรักษาตามอาการ

3 โรคต้องรับมือ
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ทักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

ทกัษะสมอง EF คอื กระบวนการในสมองส่วนหน้าของ
มนษุย์ที่ใช้ในการคดิ รูส้ึก และกำ�ำหนดการกระทำ�ำซึ่งได้รบั
การฝึกฝนพฒันาจนเป็นทักษะสมองEF ซึ่งเป็นทักษะสมอง
ที่มีความสำ�ำคญัทั้งต่อความสำ�ำเรจ็ในการเรียน การทำ�ำงาน
อาชีพ การเหน็คณุค่าในตวัเอง และการสร้างสัมพันธภาพ
กบัคนอื่นๆ ต่อไปตลอดชีวติ
	 การสร้างทักษะสมอง EF พื้นฐานสำ�ำคญั คอื การสร้าง
ความผกูพันและความไว้วางใจให้เกดิขึ้นในใจเด็ก เมือ่เกดิ
ขึ้นแล้ว เดก็จะมีความพร้อมในการพฒันาสิง่ต่างๆ ได้เป็น
อย่างดี ในดานร่างกายกม็ีความสำ�ำคัญเช่นเดียวกัน การดูแล
สขุภาพร่างกายและสมองให้แขง็แรงด้วยการนอนหลับให้
เพยีงพอ กนิอาหารที่มีประโยชน เพราะโภชนาการที่ดีจะ
ช่วยเสรมิสร้างสมองให้ทำ�ำงานเรียนรูไ้ด้ดี รวมไปถงึการจัด
สภาพแวดลอมที่เอือ้ต่อการเรยีนรูใ้นทกุๆ ด้าน

ทกัษะสมอง EF  
Executive Functions
การทำ�ำงานของสมองขัน้สงูทีก่ำ�ำกบั ความคดิ ความรูส้กึ การกระทำ�ำของคนเราเพือ่ไปสูเ่ป้าหมาย 

สร้างทกัษะสมอง EF และวินัยเชงิบวก 
เม่ือพัฒนาทักษะสมอง EF การสร้างวนิัยเชงิบวกสำ�ำหรับ
เดก็กจ็ะเกดิผลไปด้วย เพราะด้วยการจัดสภาพแวดลอม
และการเลี้ยงดทูี่มีเหมาะสม คุณพ่อคุณแม่กไ็ม่จำ�ำเป็นต้อง
ใช้คำ�ำที่สกัดกั้นการเรียนรู้ อย่างคำ�ำว่า “ห้าม ไม่ อย่า หยุด” 
แต่ลูกจะได้ฝึกใช้สมองและได้เรียนรู้อย่างเต็มที่ การฝึก
ทักษะสมอง EF ตั้งแต่ช่วงขวบปีแรกทำ�ำได้ไม่ยุ่งยาก 
	 คณุแม่ต้องฝึกให้ลูก รู้จักหยุด รอได้ สอนการควบคมุ
อารมณ์ และควรช่วยฝึกลูกด้วยการสอนให้ ทำ�ำกิจวัตร
ประจำ�ำวัน เพือ่ให้ลกูได้เรยีนรูว่้าแต่ละวันจะต้องทำ�ำอะไร 
คาดการณ์ ล่วงหน้าได้และสามารถจัดการตัวเองได้ ซึ่ง
เป็นการสร้างระเบียบวินัย จะเห็นได้ว่าทุกพัฒนาการ
ที่เรากล่าวถึงนั้นต่างเป็นพัฒนาการที่ยิ่งใหญ่ที่ จะช่วย 
ส่งเสริมซึ่งกันและกัน ช่วยให้ลกูเตบิโตเป็นเด็กที่แข็งแกร่ง
ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สิ่งที่ 
คุณพ่อคุณแม่ควรคำ�ำนึงอยู่เสมอเมื่อส่งเสริมให้ลูกทำ�ำ
กจิกรรมต่างๆ กคื็อการส่งเสริมลกภายใต้บรรยากาศที่ดี 
ไม่กดดัน มีรอยยิ้ม จะทำ�ำให้เกดิพัฒนาการที่ดีตามมาค่ะ

“คดิเป็น ทำ�ำเป็น เรยีนรูเ้ป็น 
แก้ปัญหาเป็น อยูก่บัคนอ่ืนเป็น 

มคีวามสขุเป็น”
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1 ปี วัยล้มลุกชอบเคลื่อนไหว
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
		  ลูกจะพยายามยืน เดิน และจะค่อยๆ ดีขึ้นเรื่อยๆ 
ส่งเสริมด้วยการให้เด็กได้ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
	เดิินเล่่นนอกบ้้าน
	หััดกระโดดกระต่่ายขาเดีียว
	ปั่่�นจัักรยานขาไถ
	ดนตรีีได้้โลดเต้้น
กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
		  หยิบจับสิ่งของต่างๆ ได้คล่องและถนัดมือ 
การทำ�ำงานประสานกนัระหว่างสายตาและกล้ามเนือ้มือ 
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
	ปั้้�นแป้้งโด
	เล่่นกัับเงา
	ลากเส้้นอิิสระ
	เล่่นทราย
ด้านภาษา 
		  เริ่มออกเสียง พูดได้เป็นคำ�ำๆ สื่อสารและเข้าใจ 
คำ�ำสั่งง่ายๆ 
	ชวนอ่่าน ชวนดูู
	บััตรภาพบััตรคำำ� เชื่่�อมโยงกัับของจริิง
	นิิทานก่่อนนอน
	ฝึึกคำำ�พููดง่่ายๆ

91 กิจกรรม
ส่งเสรมิทกัษะสมอง EF

ด้านอารมณ์ 
		  ต้องการทำ�ำสิ่งต่างๆ ด้วยตนเองและอยาก
ควบคมุคนรอบข้าง ชอบปฏิเสธ อารมณ์เปลีย่นแปลง
ง่าย ควรรับมือและตอบสนองอารมณ์ของลูกอย่าง
สร้างสรรค์
	เสีียงเพลงช่่วยให้้อารมณ์์ดีี
	เปิิดโอกาสให้้แสดงออก
	นอนให้้เต็็มอิ่่�ม
	สอนรู้้�จัักอารมณ์์
ด้านสังคม
		  มีตัวตนมากขึ้น รู้จักคนรอบข้างพ่อแม่ เร่ิมเล่น
กับคนอื่น 
	ชวนหนููเลี้้�ยงสััตว์์
	Playgroup เล่่นกัับเพื่่�อนหลากวััย 
	ปาร์์ตี้้�กัับญาติิๆ เติิมทัักษะการปรัับตััว

ทักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:
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โฟร�โมสต� โอเมก�า สมาร�ท โกลด� 1 พลัส
ยกระดับคุณค�าสารอาหารไปอีกขั้น รวมสารอาหารเสริมพัฒนาการและภูมิคุ�มกันในกล�องเดียว

สูตรเฉพาะที่คิดค�นและพัฒนาโดย  ฟรีสแลนด�คัมพิน�า  เนเธอร�แลนด�  เพราะโภชนาการที่ดี
จะช�วยส�งเสริมพัฒนาการด�านร�างกายและศักยภาพให�ลูกเรียนรู�ก�าวไปได�ไกลขึ้น

ร่่วมส่่งเส่ร่ิมโภชนาการ่และพััฒนาการ่ที่่�ดี่ให้้เดี็กไที่ยดี้วยการ่มอบ
นมยููเอชทีี โฟร์์โมสต์์ โอเมก้้า สมาร์์ที โก้ลด์์ 1 พลัส นมกล่องแร่กส่ำห้ร่ับเดี็กๆ

โดียจัับมือกับโร่งพัยาบาลร่ัฐบาลและเอกชน 161 แห้่ง ในพัื�นที่่�ภาคกลาง
ภาคตะวันออกเฉี่ยงเห้นือและภาคใต้ ส่งมอบให้้เด์็ก้ไทียูก้ว่่า 110,000 คน

ในเด์ือน เมษายูน - มิถุุนายูน พ.ศ. 2568 ทีี�ผ่่านมา

โฟร์์โมสต์์ โอเมก้้า สมาร์์ที โก้ลด์์ 1 พลัส  

 นมกล่อง UHT สูตูรท่ี่�ดีท่ี่่�สูดุีของโฟร์โมสูต์
 ม่ส่าร่อาห้าร่มากกว่า 23 ชนิดี

 ช่วยเสูรมิพัฒันาการสูมอง มด่ีเ่อชเอ
 โอเมก้า 3 6 9 ส่ฟิิงโกไมอลิ่น และ วติามินบ ่12 ส่งู

 เสูรมิภูมูคุิุ้�มกนั และวติามินซีส่่งู 
 ด้ีวย GOS BIO-ACTIVE (กอส่ ไบโอ แอคท่ี่ฟิ) 

 ร่างกายแขง็แรง มโ่ปร่ต่นและแคลเซีย่มส่งู

Gift
Set

นม UHT กล�องแรกท่ีแม�เล�อก
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โฟร�โมสต� โอเมก�า สมาร�ท โกลด� 1 พลัส
ยกระดับคุณค�าสารอาหารไปอีกขั้น รวมสารอาหารเสริมพัฒนาการและภูมิคุ�มกันในกล�องเดียว

สูตรเฉพาะที่คิดค�นและพัฒนาโดย  ฟรีสแลนด�คัมพิน�า  เนเธอร�แลนด�  เพราะโภชนาการที่ดี
จะช�วยส�งเสริมพัฒนาการด�านร�างกายและศักยภาพให�ลูกเรียนรู�ก�าวไปได�ไกลขึ้น

โฟร�โมสต�  โอเมก�า  สมาร�ท  โกลด�  1  พลัส
ส�งมอบนม  UHT  ให�เด็กไทยกว�า  110,000  คน

จำนวน  161  โรงพยาบาลรัฐบาลและเอกชน
ในภูาคุ้กลาง ภูาคุ้ตะวัันออกเฉ่ียงเหนือ และภูาคุ้ใต�
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หลากปัญหา

เด็กไทยกำ�ลังเผชิญ

ซึมเศร้า ฆ่าตัวตาย

สุขภาพ และพัฒนาการ 

เด็กไทยอ้วน
อันดับ 3ในอาเซียน

พัฒนาการช้า
นอนน้อย

เส่ียงซึมเศร้า 

1 ใน 4 
ของเด็กไทย 

ความรุนแรง

เด็กที่เคยตกเป็นเหยื่อความรนแรง
ในครอบครัว 4 คร้ังข้ึนไป
มีแนวโน้มเป็นผู้ใหญ่ท่ีใช้
ความรุนแรงและเส่ียง 
ฆ่าตัวตายสูงกว่าปกติ

*ข้อมูลเด็กหายปี 2566  

เพราะได้รับความรนแรงในครอบครัว

ของ
เด็กท่ี

หนีออกจากบ้าน 
58%

ของเด็กอายุ 5-9 ปี1 ใน 14 
มีความผิดปกติ

ทางจิตประสาทและอารมณ์ 

เป็นสาเหตุการเสียชีวิต
ฆ่าตัวตาย
อันดับ 3

ของวัยรุ่น

raklukeclub raklukeclubrakluke.com
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3 ปี วัยสนุกเรียนรู้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
		  ทรงตัว  ยืน  เดิน  วิ่ง  กะระยะ วัตถุต ่างๆ  
เพ่ือเคลือ่นไหว และทรงตัวได้ดี
	แข่่งขัันยืืนกระต่่ายขาเดีียว
	ขว้้างบอลให้้ไกล ตามเก็็บให้้ทััน
	เกมเดิินตามเส้้น
	เล่่นวิ่่�งไล่่จัับ
กล้ามเนื้อมัดเล็ก 
		  หยิบจับของต่างๆ ได้ถนัด กำ�ำ จับ ยึด แต่ละนิ้ว
ประสานการทำ�ำงานร่วมกันได้ดี
	งานบ้้านเรื่่�องสนุุก
	ปั้้�นดิิน เล่่นทราย
	ศิิลปะฉีีก แปะ ปั้้�น วาด
ด้านภาษา 
		  สนุกเล่าเร่ืองราว ชอบตั้งคำ�ำถาม สงสัยกับทุก
เรื่อง พร้อมเรียนรู้คำ�ำศัพท์และภาษาใหม่ๆ
	หมั่่�นอธิิบาย ไม่่ขี้้�เกีียจตอบคำำ�ถาม
	อ่่านนิิทานเรื่่�องยากขึ้้�นตามวััย
	ชวนกัันร้้องเพลง สนุุกกัับการแปลงเนื้้�อ
	ชวนเขีียนชวนวาด 
ด้านอารมณ์ 
		  ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง หงุดหงิดง่าย เอาแต่ใจ 
รับรู้อารมณ์ตัวเองแต่ไม่รู้วิธีจัดการ
	 หนููกำำ�ลังรู้้�สึก บอกลููกทุุกครั้้�งว่่าอารมณ์์หนูู 
		  เป็็นอย่่างไร 
	เป็็นต้้นแบบการแสดงอารมณ์์ที่่�เหมาะสม
ด้านสังคม 
		  ชอบเข้าสังคม แต่ก็ยึดตัวเองเป็นศูนย์กลาง เล่น
กันไม่นานต้องทะเลาะแย่งของ แบ่งปันได้ครั้งคราว 
หวงคนและหวงของ
	ชวนเล่่นกัับเพื่่�อนวััยเดีียวกััน
	เล่่นเกมรู้้�แพ้้รู้้�ชนะ 
	เป็็นตััวอย่่างที่่�ดีีเข้้าสัังคม
	ให้้ตััวตนลููกมีีส่่วนร่่วมในบ้้าน

2 ปี หนูเริ่มเป็นตัวของตัวเอง
กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
		กำ  �ำลังสนุกกับการบังคับการเคลื่อนไหวปีนป่าย 
กระโดด วิ่ง เดินได้อย่างใจ
	ชวนกระโดดเต้้นระบำำ�
	จัักรยานสามล้้อ ม้้าโยก เก้้าอี้้�โยก
	ปีีนป่่าย ห้้อยโหน ฝึึกเรื่่�องทรงตััว
กล้ามเนื้อมัดเล็ก	
		  การใช้สายตาสังเกต ควบคู่กับการใช้มือสัมผัส
ทำ�ำประสานกันอย่างมีคุณภาพ หยิบจับแม่นยำ�ำ
	ปะติิด ต่่อฉีีก สร้้างงานศิิลปะ
	บทบาทสมมติิ อาชีีพต่่างๆ 
	สนุุกกัับกิิจวััตรประจำำ�วัันง่่ายๆ
	ประดิิษฐ์์ตุ๊๊�กตามืือ หุ่่�นมืือ หุ่่�นนิ้้�วมืือ
ด้านภาษา 
		  สือ่สารด้วยคำ�ำพูด ท่าทาง ตัง้คำ�ำถาม รอคำ�ำตอบ 
อยากพูด อยากคุยเล่า
	ชวนตั้้�งและตอบทุุกคำำ�ถาม
	เปิิดร้้านขายของกระตุ้้�นทัักษะต่่อรอง
	แต่่งนิิทานตอนจบเติิมทัักษะภาษา
ด้านอารมณ์ 
		  เริ่มรู้จักอารมณ์โกรธ โมโห แสดงออกมาตามที่
รู้สึก เริ่มตั้งเค้าเอาแต่ใจและมีตัวมีตนสูง 
	เกมถ้้าหนูู...เพื่่�อเรีียนรู้้�การแสดงอารมณ์์อย่่าง
เหมาะสม
	ติิดชื่่�ออารมณ์์แบบนี้้�เรีียก...ว่่าโกรธ ดีีใจ เสีียใจ
	พ่่อแม่่ต้้นแบบที่่�ดีี
	ไม่่ขู่่� ไม่่ดุุ ไม่่ว่่า พ่่อแม่่ต้้องห้้ามทำำ�
ด้านสังคม 
		  เป็นศูนย์กลางของทุกสิ่ง เล่นไม่แบ่ง ไม่เล่นกับ
เพื่อน เจ้าอารมณ์ เรียกร้องความสนใจ
	สอนรู้้�จัักอดทนรอคอย
	ฝึึกให้้ตััวเล็็ก “รู้้�” รัับผิิดชอบ
	พาออกนอกบ้้านเรีียนรู้้�เรื่่�องเข้้าสัังคม
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●	ชื่นชมลก ระบุการกระทำ�ำเพือ่ให้เกดิพฤติกรรม 
	ที่ดี ต่อไป
●	มองลกูด้วยระดบัสายตา ระดับที่เดก็รูส้ึกได้รบั 
	 ความใส่ใจ มีคณุค่าและเชือ่ใจ ซึ่งจะทำ�ำให้ทักษะ 
	สม อง EF ทำ�ำงานได้ดี
●	มทีางเลือกเชงิบวกให้ลูกเสมอ อาจจะมาจาก 
	 การให้ลูกได้ลองคดิเอง ฝึกทักษะให้เด็กตัดสนิใจ  
	 คดิยดืหยุน่ และฝึกความรับผดิชอบ
●	 เล่ียงคำ�ำวา ห้าม ไม่ อย่า หยดุ แต่ใช้วธิเีบี่ยงเบน 
	 พฤตกิรรมแทน 
●	ไม่ตะโกนใส่ลูก ลกูจะต่อต้านดวยการปิดห ูแต่ให้ 
	 คณุแม่ลองใช้วธิพีดูเบาๆ ไม่ใส่อารมณ์		
●	ทำ�ำได้ภายใต้เงื่อนไข ตอบว่าได้ และมีเงือ่นไข
●	 เข้าใจลูก ทำ�ำให้เด็กรูตั้วว่ากำ�ำลังเกดิอารมณ์อะไร 
	 รบัรูอ้ารมณ์ตวัเอง และรูว่้าต้องจัดการอย่างไร

ข้อมูลจาก : คู่มือพัฒนาทักษะสมอง EF Executive Functions สำ�ำหรับครูปฐมวัย สนับสนุนโดย สสส.และสถาบัน RLG (รักลูกเลิร์นนิ่งกรุ๊ป)

5 หลัก
สร้างวินัยเชิงบวก

สร้างวนิยัเชงิบวก 
ลูกวยั 3 ปี

92

93

1
2

5

3
4

	 	 	 พูดคุยในระดับสายตา การสื่อสารที่มี 
			   ประสทิธภิาพมากทีสุ่ดคือสายตาอยู่ระดบัเดยีวกนั 
จะช่วยให้เด็กมีสมาธิในการฟัง และรับรู้ถึงความรัก ความ
ห่วงใยจากพ่อแม่

	 	 	 ชมให้ถงึใจ	 ชมทนัทหีลงัทำ�ำเสร็จ ชมทีพ่ฤตกิรรม  
			   รับรู้ถึงความจริงใจและความใส่ใจของพ่อแม่

	 	 	 สอนวิธีจัดการอารมณ์ พ่อแม่เข้าใจ  
			   รับรู้ถึงอารมณ์ของลูก สอนให้ลูกแสดงออกและ
ควบคุมอารมณ์อย่างเหมาะสม

	 	 	 เสนอทางเลอืกอย่างมขีอบเขต ยดืหยุน่ 
			   รับฟังและตอบสนองความต้องการของลูก

		  	 ให้ลูกมีส่วนร่วม และกำ�ำหนดกติการ่วมกัน 
			   ในทุกกิจกรรม จะช่วยให้เข้าใจที่มา เหตุผล และ
ความสาํคัญของข้อตกลง

ทักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:
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•	นําสิง่ที่เคยเรยีนรูห้รอืประสบการณ์มาใช้งาน

•	รู้จักยับยั้งควบคุมตนเองไม่ให้ทําในสงที่ไม ่
	 ถกูต้องแม้จะมีสิง่ยั่วยวน 

•	สามารถยืดหยุ่น ปรับเปลี่ยนความคิดเม่ือ 
	ส ถานการณ์เปลี่ยน 

•	มีความคดิสร้างสรรค์ คิดนอกกรอบได้ 

•	มีความจําดี มีสมาธิจดจ่อ สามารถทํางาน 
	 ต่อเนือ่งได้จนเสรจ็ 

•	มีกาลเทศะ ซึ่งจะนําไปสู่การรู้จักเคารพผู้อื่น  
	 อยูก่บัคนอื่นได้ดี

•	รูจ้กัประเมนิตนเอง นําจดุบกพร่องมาปรับปรงุ 
	 การทํางานให้ดีขึ้น

ข้อมลูจาก  : คูม่อืพฒันาทกัษะสมอง EF Executive Functions สำ�ำหรบั
ครูปฐมวัย สนับสนุนโดย สสส.และสถาบัน RLG (รักลูกเลิร์นนิ่งกรุ๊ป)

ทักษะสมอง EF 
สำ�ำคัญต่ออนาคต95

•	รูจ้กัวิเคราะห์ มีการวางแผนงานอย่างเป็นระบบ 
	ล งมอืทํางานได้ 

•	อดทนได้ รอคอยเป็น มีความมุง่มั่นพร้อมความ 
	 รบัผดิชอบที่จะไปสูค่วามสําเรจ็

เมือ่ลกูน้อยกลายเป็นเดก็อาละวาด 
กระทบืเท้า รบัมืออย่างไรด?ี

Attachment 
สร้างทักษะสมอง EF

		  ความผูกพัน (Attachment) คือกระบวนการ
ผูกมัดทางจิตใจของทารกที่มีต่อผู้เล้ียงดู ซึ่งเป็น
ผลจากการได้รบัการดแูลเอาใจใส่จากผู้เลีย้งดใูน
ช่วงแรกเกดิ หากผู้เลีย้งดูใส่ใจทารกอย่างใกล้ชิด 
สามารถตอบสนองความตองการ พื้นฐานทางร่างกาย
และจิตใจของทารกได้ ทารกก็จะรู้สึกปลอดภัย 
เชื่อใจ ผูเ้ลีย้งด ูและมคีวามมัน่คงทางอารมณ

ข้อมูลจาก : คู่มือพัฒนาทักษะสมอง EF Executive Functions สำ�ำหรับ 
ครูปฐมวัย สนับสนุนโดย สสส.และสถาบัน RLG (รักลูกเลิร์นนิ่งกรุ๊ป)

ความผกูพันส่งผลต่อทักษะสมอง EF 
	 •	 รู้้�สึ กมั่่� นคง  ปลอดภัั ย  แล ะ ไ ว้้ ว าง ใ จ 
ส่่งผลดีีต่่อทัักษะสมอง EF ซึ่่�งเป็็น CEO ของสมอง
	 •	 พฤติกิรรมที่่�ดี	ี สิ่่�งแรกที่่�ทารกพร้้อมจะเรีียนรู้้� 
คอื ความผกูพันแบบปลอดภยั (Secure Attachment) 
ซึ่งจะได้รับจากคนที่เลี้ยง โดยสมองส่วนอารมณ์
จะทําหน้าที่เรยีนรูแ้ละจดจาํความรูส้ึกปลอดภัย หรอื
อันตรายที่ได้รับ ประสบการณ์ที่สั่งสมนี้จะกลายเป็น
คณุภาพความผกูพันที่สงผลต่อการทํางานของสมอง 
จิตใจ และพฤติกรรมของเด็กต่อไปในอนาคต
	 •	 คิิดวิิเคราะห์์ วางแผน ตัดสิินใจ แก้้ไขปััญหา 
ได้้ดี	ี ทัักษะสมอง EF จะทํํางานร่่วมกัับสมองอีีก 
สองส่วน คือสมองส่วนสัญชาตญาณและสมองส่วน
อารมณ์ หากสมองทั้งสามสวนทำ�ำงานได้ดีจะส่งผลให้
เด็กประสบความสำ�ำเร็จในอนาคต

94
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97 เล่นอิสระ
สร้างทักษะสมอง EF

●	รเิริ่ม ลงมือทาํ (Initiating) เดก็เป็นผู้รเิริ่มและตัดสนิ 
	 ใจที่จะเล่นและเลือกวธิเีล่น
●	มุง่เป้าหมายและเพยีรพยายาม (Goal-Directed  
	 Persistence) เด็กกาํหนดเป้าหมายการเล่นเอง
●	จาํเพื่อใช้งาน (Working Memory) เด็กมีการ 
	 เชือ่มโยงความรูแ้ละประสบการณ์เก่า
●	ยดืหยุน่ความคดิ (Shifting/Cognitive Flexibility)
	 การเล่นมีความยืดหยุ ่น ปรับเปลี่ยนไปตาม 
	ส ถานการณ์

●  วางแผนและจดัระบบดําเนินการ (Planning and  
	 Organizing) เด็กมีการวางแผนการเล่น คิด  
	 วางแผน แก้ปัญหาระหว่างการเล่น
●	ควบคมุอารมณ (Emotional Control) 
●	ยบัยัง้ชัง่ใจ คิดไตรตรอง (Inhibitory Control)
●	จดจ่อใส่ใจ (Focus/Attention) 
	 มีสมาธจิดจ่อกบัการเล่น
●	ตดิตามประเมนิตนเอง (Self-Monitoring)
	 เล่นไปประเมนิการเล่นของตวัเองเพือ่พฒันาให้ 
	สำ �ำเรจ็และสนกุมากขึ้น

ข้อมลูจาก : คูม่อืพฒันาทกัษะสมอง EF Executive Functions สำ�ำหรบัครปูฐมวยั สนบัสนนุโดย สสส.และสถาบนั RLG (รกัลกูเลร์ินนิง่กรุป๊)

ทักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

	 	“ไม่่ๆๆ” ไว้้ก่่อน ต้้องได้้ทัันทีี หนููไม่่รอ
	 	ช่ ่างเลืือก อัันนี้้�ไม่่เอาๆ 
	 	เจ้้าข้้าวเจ้้าของ หวงและแย่่งของ
	 	 ไม่่พอใจถ้้าโดนบัังคัับ 
	 	 อยากลองของใหม่่
	 	ร้ ้องกรี๊๊�ด เอาแต่่ใจ 
	 	 อาละวาด เมื่่�อไม่่พอใจ
	 	อารมณ์์แปรปรวนง่่าย เดี๋๋�ยวอารมณ์์ดีีเดี๋๋�ยวหงุุดหงิิด 

96 แบบไหนใช ่
“Terrible Two”

รับมือ Terrible two ด้วยวนิยัเชงิบวก
•	เข้าใจที่มาการปฏเิสธ	 ว่าเป็นการท้าทาย หากตามใจลูกก็จะเรยีนรูแ้ละใช้วธิีนี้	

•	ยอมรบัความรูส้กึทัง้บวกลบ ไม่ใช้อารมณ์	 

•	ไม่ห้ามทกุเรื่อง ในพื้นที่ปลอดภยั ต้องปล่อยบ้าง

•	เรยีนรู้เรื่องพื้นทีแ่ละความเป็นเจ้าของ พื้นที่ไหนสามารถทำ�ำอะไรได้ ไม่ได้ มีกฎกติกาอย่างไร 

•	ทำ�ำซ้�้ำำๆ สม่�่ำำเสมอ เพือ่เกิดเป็นพฤตกิรรม และไม่สับสนกับกตกิาที่ตั้งไว้
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กิจกรรมเติมทักษะสมอง EF 
ลูก 1-3 ปี98

		  “ป๊ัมสี ตามโจทย์แม่” ใช้ผกัหรอืผลไม้ เช่น แคร์รอต มันฝรั่ง 
ทำ�ำเป็นตราปั๊ม ตามโจทย์ที่ได้รบั 
		  เกมนี้ม ีEF ฝึกทักษะการริเริ่มและลงมอืทำ�ำ และการวางแผน
ทำ�ำตามเป้าหมายให้สำ�ำเรจ็

		  “เต้นๆ หยดุๆ เกดิ EF” เพลงจังหวะสนกๆ เปิดเพลงเต้น
ได้ เมือ่เปิดต้องหยุดนิง่ รอจนกว่าเพลงจะเปิดใหม่  
	 	 เกมนี้ม ีEF ฝึกทักษะการฟัง จดจ่อใส่ใจการควบคมุตนเอง

		  “หาให้เจอ” ตัดภาพ ตัวอกัษร ใส่ลงไปในกล่อง กำ�ำหนดโจทย์
ให้ลูกหาตวัอกัษร 
		  เกมนี้ม ีEF ทักษะจดจ่อใส่ใจ ตั้งใจเพือ่มุง่เป้าหมาย

  1 ปี
		  “ชวนเคาะ” ชวนลกเคาะโดยใช้อปุกรณ์ต่างๆ 
		  เกมนี้ม ีEF เพิ่มคลังคำ�ำศัพท์ พฒันาทักษะการจดจ่อใส่ใจ การ
กำ�ำกับตัวเอง และการฟัง พัฒนากล้ามเน้ือมัดใหญ่ สอนนับเลข 
และฝึกความจำ�ำ

  2 ปี
	 	 “สมมตว่ิา...” สมมตว่ิาแปรงสีฟนเอาไว้กินข้าวได้ไหม สลับกัน
เล่นพ่อแม่ลูก 
		  เกมนี้ม EF สร้างเสรมิจนิตนาการ ฝึกการยดืหยุน่ทางความคดิ

  3 ปี
		  “ทายสิอะไรจะเกดิข้ึน...” เล่านิทานให้ฟัง แต่หยดุกลางเรือ่ง
หรอืจะช่วยกันเปลี่ยนตอนจบ
		  เกมนี้ม ีEF ฝึกทักษะการจดจ่อใส่ใจในการอ่านและการฟัง

พฒันา
ทกัษะสมอง EF ลูก  
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7 วธีิสร้างทักษะสมอง 
EF ดีให้ลูก

พ่อแม่แบบนี้
พ่อแม่ EF

99

100

		  กิน ครบหมู่ คือการเตรียมพร้อมร่างกาย 
		  และสมองของลกูให้มพัีฒนาการทีส่มบูรณ์ 
		  •	 นั่่�งกินิเอง หนููทำำ�ได้้ 
		  •	 กินิอาหารหลักั 3 มื้้�อ 
		  •	 ลูกูกินิเป็็นเวลา 
		  •	 มีวีินิัยัการกินิ

		  นอน เพียงพอ รวม 12-15 ชั่วโมงต่อวัน  
		  ร่างกายจะสร้างฮอร์โมนเพือ่กระตุน้ส่วนต่างๆ 
		  ของสมองในการเรยีนรูจ้ดจำ�ำ
		  •	 นอนให้้พอ	
		  •	 นอน-ตื่่�นเป็็นเวลา 
		  •	 แยกห้้องนอน

		  กอด เกดิความผกูพนั(Attachment) รากฐาน 
		  สำ�ำคญัของการพฒันาทกัษะสมอง EF 
		  •	 อุ้้�ม กอด	
		  •	 พูดูคุยุสบตา	
		  •	 สะท้้อนอารมณ์์และจััดการถููกต้้อง
		  •	 เป็็นแบบอย่่างการแสดงอารมณ์์ที่่�ดี

		  ทำ�ำงานบ้าน ฝึกทักษะหลายด้าน สร้าง 
		  บรรยากาศให้สนกุ ไม่ออกคำ�ำส่ัง กระตุน้ให้ลูก 
		  ได้วางแผนด้วยตวัเอง
		  •	 พ่่อแม่่เป็็นแบบอย่่างที่่�ดี
		  •	 มอบหมายงานให้้ทำำ�
		  •	 ร่่วมทำำ�งานบ้้านกัับพ่่อแม่่

		  ช่วยเหลอืตวัเอง 
		  ผ่านกจิวตัรประจำ�ำวนั
		  •	 กินิด้้วยตัวัเอง 
		  •	 ทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วันัด้้วยตััวเอง 
		  •	 พร้้อมช่่วยเหลือืและรับัฟัังลูกู

		  เล่า นทิานและเปิดโอกาสให้ลูกมส่ีวนร่วม
		  •	 อ่่านไปกัับลููก 
		  •	 อ่่านสม่ำำ��เสมอ
		  •	 ต่่อยอดนิิทาน
		  •	 เล่่า+ร้้อง+แสดงสร้้างทักัษะสมอง EF

		  เล่น ให้บ่อย เล่นให้เหมาะตามวยั
		  •	 เล่่นอิิสระ (Free Play) 	
		  •	 เล่่นแล้้วเก็บ็	 
		  •	 เล่่นมีีกติกิา 	
		  •	 เล่่นนอกบ้้าน

1. สนใจ ใฝ่รู้ 
		  ส่งเสรมิพัฒนาการและสร้างทักษะที่จําเป็น
สําหรบัลกูอย่างไม่กดดันและเป็นไปตามธรรมชาติ
ของเดก็
2. สร้างความผูกพนัทีดี่ 	
		  ความรกั ความอบอุน่ ความเอาใจใส่ จะเป็น
รากฐานที่สําคญัของความมั่นคงทางจติใจ มอง
เห็นคณุค่าของตนเอง จะเป็นต้นทางที่ดีให้เดก็
กล้าเผชญิหน้ากบัปัญหาและอปุสรรคต่างๆ 
3.เข้าใจลกูอย่างทีเ่ป็น	
		  พ่อแม่ต้องเข้าใจและยอมรับตัวตนของลูก  
ทั้งจดุแขง็จดุอ่อนของลกู เพือ่เรียนรูแ้ละพฒันา
ไปพร้อมๆ กัน 
4.ฝึกวนิยัเชงิบวก
		  เพือ่ให้ลูกมีพฤติกรรมที่เหมาะสมและเกิดการ
เปลี่ยนแปลงจากภายใน  ลกูจะเรยีนรูว้ธีิการที่จะ
พฒันาด้วยตวัเอง และนำ�ำไปสูค่วามสำ�ำเรจ็

ข้อมลูจาก  : คู่มอืพัฒนาทกัษะสมอง EF Executive Functions สำ�ำหรบั 
ครูปฐมวยั สนับสนนุโดย สสส.และสถาบนั RLG (รกัลกูเลิร์นนิง่กรุป๊)
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หาคำตอบได�ใน 2 เล�มนี้

สั่งซ�้อได�ที่
Shopee

"จะรู�ได�อย�างไรว�า ต�องเร�ยนรู�อะไรบ�าง
เพื่อให�ไปถึงเป�าหมายของช�ว�ต"

แนวทางการพัฒนาทักษะสมอง EF 
ที่พ�อแม�ทุกคนไม�ควรพลาด

เร�ยนรู�ด�วยการลงมือทำ ว�ชาการเป�นเร�่องรอง

โดย คุณหมอประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์
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