




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�รัักลููกจึึงสร้้างสัังคม

ดีีไว้้ให้้ลููก

	 เมื่่�อโลกก้้าวสู่่�ศตวรรษที่่� 21 ที่่�แตกต่่างแบบ

พลิิกฝ่่ามืือ การพาลููกไปสู่่�ความสุุขและสำเร็็จนั้้�น 

ยากและซัับซ้้อนกว่่าพ่่อแม่่รุ่่�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�ยงมนุษย์์ 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 อยากเห็็นลูกูเก่่ง ก็ต้็้องเข้้าใจว่่าในโลกสมััย

ใหม่่ ความเก่ง่ไม่ไ่ด้ม้ากัับตำราและการท่อ่งจำ แต่เ่ก่ง่ 

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 

	 ‘รัักลููก’ อยากเห็็นลููกเป็็นคนมีีความสุุข คน

เป็็นพ่่อแม่่ก็็เป็็นตััวอย่่างของคนมีีความสุุข หาความ

สุุขจากภายใน สุุขจากการเป็็นที่่�รััก สุุขจากการเป็็นผู้้�

ให้ ้สุขุจากการทำได้ด้้้วยตนเอง และสุขุง่า่ยๆ ในชีีวิติ

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 ‘รักัลููก’ 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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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.	เลืือกคาร์์ซีีตอย่่างปลอดภััย		
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.	7 วิิธีีส่่งเสริิมสมองพััฒนา EF แรกเกิิด -18 เดืือน
92.	7 วิิธีีส่่งเสริิมสมองพััฒนา EF 19 - 36 เดืือน		
93.	5 เรื่่�องสำคััญส่่งเสริิม EF
94.	5 หลัักสร้้างวิินััยเชิิงบวก
95.	เล่่นอิิสระ สร้้างทัักษะสมอง EF
96.	EF กัับการอ่่าน
97.	ทัักษะสมอง EF ดีี มีีอนาคต 
98.	Attachment สร้้างทัักษะสมอง EF	
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
•	Functional Family ปรัับวิิธีีการ 
	 เลี้้�ยงลููกไม่่สร้้างปััญหา  
•	เปลี่่�ยน Indoor Gen เป็็น 
  Outdoor Gen เพื่่�อลููกพััฒนาการดีี

Special Content
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Welcome Pregnancy
ที่่�คนเป็็นแม่่ต้้องรู้้�!100 เรื่่�อง

	 	 การตั้้�งครรภ์์คืือช่่วงเวลาของการเปล่ี่�ยนแปลงที่่�แม่่ได้้เรีียนรู้้�ร่างกายและตััวเองไปพร้้อมกัับ
การเติบิโตของลููกน้้อย ในแต่่ละวัันอาจมีีเรื่่�องใหม่่ๆ ให้้ทำำ�ความเข้้าใจ ทั้้�งเรื่่�องสุขุภาพและการดููแล
ตััวเอง ทุกุความตั้้�งใจในการดููแลตััวเอง ล้ว้นเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการดููแลลููกไปพร้้อมกััน การเตรีียม
ความพร้้อมทั้�งกายและใจ และการมีีข้อมููลที่่�ถููกต้้องจะทำำ�ให้้คุุณแม่่ก้้าวผ่่านช่่วงเวลาของการ 
ต้ั้�งครรภ์์ไปได้้อย่่างมั่่�นใจ  
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					     	 อาการแพ้้ท้้อง ส่่งผลให้้กิินอาหารได้้น้้อยหรืือ
แทบกินิไม่่ได้้เลย อาเจียีน วิงิเวียีนศีรีษะ แต่่คุณุแม่่บางคนอาจ
จะรู้้�สึกอยากอาหารมากกว่่าปกติิ แล้้วอาการแพ้้ท้้องแสดงให้้
เห็น็การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิดิขึ้้�นจากการต้ั้�งครรภ์อย่่างไรบ้าง
		  ฮอร์์โมนเปลี่่�ยน ระยะแรกร่่างกายคุุณแม่่ต้้องปรับัตััว
กับัปริมาณฮอร์์โมนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็ว็จึงทำให้้เกิิดอาการ
วิงิเวียีนศีรีษะ คลื่่�นไส้้อาเจียีน ไวต่อกลิ่่�น การรับัรสเปลี่่�ยน 
	 	 แพ้้ท้้อง 3 เดือืนแรก อาการจะเข้้าสู่่�ระดัับปกติิเมื่่�อ
อายุคุรรภ์ประมาณ 4 เดืือน แต่่หากยังัไม่่ดีขีึ้้�น ควรพบคุณุหมอ 
ซึ่่�งอาจจะรักัษาด้้วยการให้้ยากินิ ฉีีด หรืือให้้น้้ำเกลืือ 
		  คนที่่�แพ้้ก็็ต้้องดููแลตััวเอง อย่่าปล่อยให้้ท้้องว่่าง  
ควรแบ่่งกิินมื้้�อเล็็กๆ จิิบน้้ำขิิงอุ่่�นๆ กิินน้้ำ ขนม รสเปรี้้�ยวๆ 
หวานๆ ช่่วยบรรเทาอาการคล่ื่�นไส้้ หรืือกิินบิิสกิิต แครกเกอร์์
จะช่่วยให้้ดีีขึ้้�น

ท้้องแล้้วต้้องฝากครรภ์์
เมื่่�อไหร่่ ที่่�ไหนดีี

วััคซีีนจำำ�เป็็น 
ท้้องนี้้�ห้้ามขาด

แม่่ HAPPYรู้้�ให้้ดีีเรื่่�องแพ้้ท้้อง

 	 	 ● ฝากครรภ์์ทัันทีีเมื่่�อรู้้�ตััว เพื่่�อการดููแลอย่่าง 
ใกล้้ชิิด เลืือกที่่�ใกล้้บ้้าน เดิินทางสะดวก
	 	 ●	โรงพยาบาลที่่�มีีมาตรฐาน เครื่่�องมืือครบ  
มีีคุุณหมอผู้้�เชี่่�ยวชาญ งบประมาณไม่่บานปลาย 
	 	 ● รู้้�วิิธีีดููแลตััวเอง เพื่่�อป้้องกัันอาการและความ
เสี่่�ยงที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�น

วัคัซีนีโควิิด-19
ฉีีดได้้ทุุกช่่วงการตั้้�งครรภ์์ ลดความรุุนแรงของโรค
วัคัซีนีป้้องกัันหัดัเยอรมัน 
ฉีีดวััคซีีนหััดเยอรมัันก่่อนท้้อง 3 เดืือน  แต่่หาก 
ท้้องแล้้วไม่่ควรฉีีด เพราะจะส่่งผลต่่อทารก
ในครรภ์์
วัคัซีนีรวมบาดทะยััก-คอตีีบ 
ป้้องกัันบาดทะยัักในเด็็กแรกเกิิดและเพิ่่�มภููมิิให้้
คุุณแม่่
วัคัซีนีไข้้หวัดใหญ่่ 
ลดความเจ็็บป่่วยรุุนแรง และภาวะแทรกซ้้อน ฉีีด
วััคซีีนได้้ทุุกช่่วงอายุุครรภ์์จำนวน 1 ครั้้�ง (หลัังฉีีด
วััคซีีน ครั้้�งสุุดท้้ายอย่่างน้้อย 6 เดืือน
วัคัซีนีไอกรน 
ฉีีดอายุุครรภ์์ตั้้�งแต่่ 16 สััปดาห์์ ช่่วยป้้องกัันไอกรน 
ในทารกอายุุน้้อยกว่่า 6 เดืือน
Note : วััคซีีนที่่�ไม่่แนะนำำ�ให้้ฉีีดระหว่่างตั้้�งครรภ์์ 
	 	 	 • วััคซีีนเอชพีีวีี 
	 	 	 • วััคซีีนที่่�เป็็น Live-attenuated virus
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4 ฮอร์์โมนสำำ�คััญ 
ที่่�แม่่ท้้องต้้องรู้้�

ปััญหาช่่องปาก
ที่่�ต้้องรัับมืือ

รู้้�ก่่อนไปพบหมอฟััน   
	 แจ้้งว่่ากำลัังตั้้�งครรภ์์ รวมถึึงประวััติิการตั้้�งครรภ์์ที่่�ผ่่านมาและโรคประจำตััว 
เพื่่�อให้้คุณุหมอระมัดัระวังัเรื่่�องต่่างๆ เช่่น ท่่านอน การเลืือกใช้้ยาหรืืออุุปกรณ์์
	 ไตรมาส 2 เป็็นช่่วงที่่�เหมาะกัับช่่วงเวลาในการทำฟััน

	 ฟัันผุ ุ การอาเจีียนบ่อย ทำให้้กรดจาก
กระเพาะอาหารย้้อนกลัับมาในช่่องปาก ส่่งผล
ให้้ฟัันสึึกกร่่อนได้้
	 มีีคราบหินิปููน และกลิ่่�นปาก ฮอร์์โมน
ที่่�เปล่ี่�ยนทำให้้น้้ำลายออกมามาก ซึ่่�งน้้ำลาย 
ที่่�ออกมาก็็มีีแคลเซีียมออกมาด้้วย จึึงเป็็น
สาเหตุทุำให้้เกิดิเป็็นคราบหินิปูนูได้้ง่่าย 
	 เหงืือกอัักเสบ ป ริิมาณเลืือดท่ี่�
หมุนุเวีียนในร่างกายแม่่ บวกกัับฮอร์์โมนอาจ
จะทำให้้แม่่เหงือืกบวมแดงและเลือืดออกง่่าย

4. ฮอร์์โมนฮิวิแมนพลาเซนต้้าแลกโตรเจน 
(Human Placental Lactogen : HPL) 
	 	 เป็็นฮอร์์โมนที่่�มีีส่่วนกระตุ้้�นให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงของ 
เต้้านม เพื่่�อเตรีียมการผลิิตน้ำำ��นมให้้มากข้ึ้�น และช่่วยให้้
ร่่างกายคุุณแม่่นำำ�สารอาหารประเภทโปรตีีนและกลูโูคสผ่าน
ไปยังัทารกได้้ดีีขึ้�น

3. ฮอร์์โมนฮิวิแมนดอร์์โอนิกิโกนาโดโทรฟิน 
(Human chorionic gonadotropin : HCG) 
	 	 สร้้างมาจากถุุงน้ำำ��คร่ำำ��ที่่�อยู่่�ติดิกับมดลูกู ช่่วยเพิ่่�มเลืือด
ให้้มาเลี้้�ยงที่่�ผนังัมดลูก เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมในการฝัังตัวั
ของตัวัอ่่อน

2. ฮอร์์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) 
	 	 ช่่วยกระตุ้้�นให้้เยื่่�อบุุโพรงมดลูกหนาตััวขึ้้�น ให้้ไข่่ที่่�ผสม
แล้้วมาฝัังตัวั ทำำ�ให้้ผนัังช่่องคลอดหนาและยืืดขยายได้้ดีีขึ้�น

1. ฮอร์์โมนโปรเจสเตอโรน (Progesterone) 
	 	 เป็็นฮอร์์โมนที่่�ผลิิตจากรัังไข่่ช่่วง 6-8 สั ัปดาห์์แรก 
ซึ่่�งทำำ�งานร่่วมกัับฮอร์์โมนเอสโตรเจน ในการเตรีียมเย่ื่�อบุุ
โพรงมดลูกูให้้เหมาะสมแก่่การฝัังตัวัของตัวัอ่่อน 
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เตรียีมพร้้อมเต้้านม
ก่่อนให้้นมลููก

ตรวจเต้้านมด้วยตััวเองง่่ายๆ 

		  เริ่่�มจากการใช้ฝ้่า่มืือคลำที่่�เต้้านมจากฐานมา

ถึึงหััวนมดููว่่ามีีก้้อนที่่�ไหนหรืือไม่่ ลัักษณะเต้้านม

เป็น็อย่่างไร ต่อ่มาตรวจดูหูััวนมโดยการใช้น้ิ้้�วโป้ง้

กัับนิ้้�วชี้้�จัับหััวนมขึ้้�นมา ถ้้าจัับได้้ก็็หมายความว่่า

หััวนมปกติิ การสวมเสื้้�อยกทรงทัับไว้้อาจทำให้้

หััวนมดูเหมืือนแบนราบ จึึงควรถอดเสื้้�อแล้้ว

ทำการกระตุ้้�นโดยการสััมผััสที่่�หััวนม หััวนมก็็จะ

ยื่่�นยาวขึ้้�นเป็็นปกติิ แต่่การกระตุ้้�นที่่�หััวนมในช่่วง

ตั้้�งครรภ์์ต้อ้งระมััดระวััง เพราะถ้้ามากจนเกิินไปจะ

มีีผลไปกระตุ้้�นการบีีบตััวของมดลูก อาจพาไปสู่่�

การคลอดก่่อนกำหนดได้้

		ถึ  งอกเล็็กก็็ไม่่เป็็นอุุปสรรคในการให้้นม 

เพราะเต้้านมขนาดเล็็กสามารถผลิตน้้ำนมได้้

เพียีงพอสำหรับัลูกูได้้แน่่นอน ปริมิาณน้้ำนมจะ

มีมีากขึ้้�นเม่ื่�อมีกีารกระตุ้้�นโดยการให้้ลูกูดููดนม

ทุกุ 2-3 ชั่่�วโมง หรืืออย่่างน้้อย 8 ครั้้�งในแต่่ละวันั 

ยิ่่�งกินิเกลี้้�ยงเต้้าทุกุครั้้�ง กินิมาก กินิบ่่อยก็ย็ิ่่�งมีี

น้้ำนมมาก

	 การดููแลเต้้านมระหว่่างตั้้�งครรภ์์อาจใช้้ครีีมหรืือโลชั่่�นทาเพิ่่�มความ 
ชุ่่�มชื้้�นร่่วมกัับการอาบน้้ำเช้้า-เย็็นตามปกติิ หลังคลอดงดใช้้ครีีมหรืือ
โลชั่่�น ใช้้น้้ำนมคุุณแม่่ทาบางๆ ที่่�หััวนมหลัังให้้นม

ข้้อมููลโดย :	 มีีนะ สพสมััย 
	 	 	 ผู้้�เชี่่�ยวชาญการเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่

หัวันมบอดแก้้ไขได้้ 

		  ●		ช่่วงตั้้�งครรภ์์คุุณแม่่นวดดึึงหััวนมให้้ยื่่�น

ออกมาตอนอาบน้้ำเวลาเช้้า-เย็็น แล้้วใช้้ที่่�ครอบ

หััวนมที่่�เรีียกว่่าปทุุมแก้้ว ครอบเพื่่�อนวดลานนม

ให้้นิ่่�มและหััวนมยื่่�นไว้้ 

		  ●		หากหััวนมไม่่ยืืดออกควรปรัับเรื่่�องการ

ประคองเต้้านมเข้้าปากลููกให้้เหลืือเนื้้�อที่่�ที่่�ลาน 

นมกว้้างๆ เพื่่�อให้้ลููกงัับได้้ง่่ายขึ้้�น

		  ●		ใช้้แผ่่นครอบหััวนมที่่� Nipple Shields 

เข้้ามาช่่วยจนดีีขึ้้�นได้้
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เครีียด ภััยเงีียบ
จากแม่่ถึึงลููกในท้้อง

กระทบกับัร่่างกายแม่่ 
	 •	ความเครีียดสะสม ทำให้อ้่อ่นเพลีีย ไม่ม่ีีแรง 
หลอดเลืือดตีีบ

	 •	ปวดหััวแบบฉัับพลัันและเรื้้�อรััง มีีผลให้้นอน 
ไม่่หลัับหรือืหลัับไม่่สนิทิ พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ

	 •	คลื่่�นไส้้ ไม่่อยากกิินอาหาร 

	 •	ความดัันโลหิิตสููง หััวใจเต้้นแรง ใจสั่่�น

	 •	น้้ำตาลในเลืือดต่่ำ มืือสั่่�น ชา รู้้�สึึกหิิว 
หากรุุนแรงอุุณหภููมิิร่่างกายจะลดลง ตััวเย็็น 
อ่่อนเพลีีย หลงลืืมได้้ง่่าย ง่่วงซึึม ไปจนถึึงชััก
และหมดสติิได้้ 

	 •	มัักเกิิดอาการเจ็บ็ท้อ้งก่่อนกำหนด หรืือการ
บีีบรััดของกล้้ามเนื้้�อผิิดปกติิ

	 •	ภููมิิต้้านทานร่างกายลดลง มีีโอกาสติดเชื้้�อ 
ขณะตั้้�งครรภ์์ได้้มากกว่่าคนทั่่�วไป

	 มีีเลืือดออกจากช่่องคลอด
	 	 ไม่่ว่่าจะออกเล็็กน้้อยหรืือออกตลอดเวลา 
	 ปวดท้องน้้อย
	 มีีน้ำำ��ไหลออกทางช่่องคลอด
	 อ่่อนเพลีียมากผิดิปกติิ
	 ลููกดิ้้�นน้้อยลง

กระทบต่่อลููกน้้อย
	ส ารเคมีีในร่างกายแม่่ที่่�หลั่่�งเมื่่�อเครีียดสามารถ
ส่่งผ่่านไปยัังลููกได้้จากทางกระแสเลืือด

	 •	เสี่่�ยงคลอดก่อนกำหนด

	 •	น้้ำหนัักตััวน้้อยเมื่่�อแรกเกิิด

	 •	งอแงง่่าย ร้้องไห้้บ่่อย อารมณ์เสีียง่่าย
เมื่่�อโตขึ้้�น

	 •	มีีแนวโน้้มเลี้้�ยงยาก ควบคุุมและปรัับ 
พฤติกิรรมได้้ยาก มีีปัญหาการเข้้าสัังคม

	 •	มีีความเสี่่�ยงเป็็นออทิิสติกิ หรือืบกพร่่องทาง
ภาษา

	 •	มีีความเสี่่�ยงพััฒนาการล่่าช้้ากว่่าเด็็กวััย
เดียีวกััน

Checklist  
เสี่่�ยงแท้้ง

หากคุุณแม่่เกิิดความเครีียด สารเคมีีใน
ร่่างกายจะมีกีารเปลี่่�ยนแปลงทัันที ีต่่อมหมวกไต 
จะหลั่่�งฮอร์์โมนคอร์์ติิซอลออกมามากเกิินไป 
ซึ่่�งมีผีลกระทบทั้้�งกับัแม่่และลูกู

หากเกิดิอาการใดอาการหนึ่่�งควรรีีบพบคุณุหมอโดยด่่วนค่่ะ
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เทคนิคิลดเครียีด ให้้แม่่ท้้อง

แต่่งหน้า เพื่่�อสร้างความรู้้�สึึกดีีให้้ตััวเอง  
ผู้้�หญิิงจะรู้้�สึึกมั่่�นใจและสวยขึ้้�นเมื่่�อแต่่งหน้้า

นวด สะกิิดคนข้้างๆ ให้้ช่่วยนวดเบาๆ บริิเวณ
หลััง ไหล่่และขา การนวดช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียน
โลหิิต ทำให้้สบายใจ หายเครีียดได้้ดีีมากๆ

ดููหนัังฟัังเพลง ดนตรีีช่่วยได้้เสมอ ให้้ใจ
ผ่่อนคลาย เปิิดเพลงเบาๆ ฟัังเพลิินๆ หรืือเปิิดดัังๆ 
โยกตััวไปตามจัังหวะได้้ออกกำลัังไปในตััว

หามุุมสงบอ่่านหนัังสืือ  พัักจากเรื่่�อง
เครีียดทำสมาธิิให้้จิิตใจสงบฝึึกทำบ่่อยๆ จะลด
ความเครีียดลง 
	 นอนหลับเพีียงพอ สร้้างบรรยากาศห้้อง
นอนให้้หลัับได้้ง่่าย เสีียงเงีียบ ความมืืด อุุณหภููมิิ 
พอดีีเพื่่�อให้้นอนหลัับพัักผ่่อนได้้เพีียงพออย่่างน้้อย
วัันละ 6-8 ชั่่�วโมง

ปาร์์ตี้้�บ้้าง นััดเพื่่�อนพููดคุุยเพื่่�อผ่่อนคลาย
จากเรื่่�องที่่�เครีียด

เตรีียมข้้อมููลให้้พร้อม ทั้้�งเรื่่�องการตั้้�งครรภ์์
และการเลี้้�ยงลููกไว้้แต่่เนิ่่�นๆ การมีีข้้อมููลจะช่่วยให้้
รัับมืือได้้ดีี ไม่่เครีียดกัังวลเกิินไป

ออกกำำ�ลัังยืืดเส้้นยืืดสายเบาๆ เช่่น  
เดิินเบา โยคะวัันละ 20-30 นาทีี ช่่วยยืืดร่างกาย 
ผ่่อนคลายความเครีียดลงได้้

ระบายออก เมื่่�อไม่่สบายใจ หาเพื่่�อนพููดคุุย 
ไม่่ควรเก็็บเรื่่�องเครีียดกัังวลไว้้คนเดีียว

ท่่องเท่ี่�ยวเปลี่่�ยนบรรยากาศ จะทริปิยาว
ทริิปสั้้�นเลืือกได้้ตามชอบ

อิ่่�มท้อง เลืือกเมนูโปรดที่่�ชอบและ มีีประโยชน์ 
อร่่อยถููกปาก กิินให้้ครบ 3 มื้้�อ

ดููคลิปิตลกและภาพเด็ก็น่่ารักั ละจากสิ่่�ง
ที่่�เครีียด จะช่่วยให้้อารมณ์์ผ่่อนคลายลง

		  แม้จ้ะป้อ้งกันัอย่า่งสุุดๆ แต่่แม่ท่้อ้งบางคนก็็ทนไม่ไ่หวที่่�จะต้อ้งเครีียดกัันบ้า้ง เม่ื่�อรู้้�ตัวอย่่านิ่่�งดูดูาย 
มารีีเฟรชกาย ใจ สมอง ให้้สดชื่่�นก่่อนที่่�ความเครีียดจะทำร้้ายลููกน้้อยในครรภ์์

13Rakluke Bookazine



น้ำำ��หนัักขึ้้�น
แบบไหนดีีต่่อแม่่และลููกน้้อย

	 12-15 กก. ตลอดการตั้้�งครรภ์
	 • ช่่วงไตรมาสแรกน้้ำหนัักอาจจะไม่่ขึ้้�นเลยหรืือขึ้้�นเพีียง 1 กก.
	 • ไตรมาสที่่� 2 น้้ำหนัักเพิ่่�มขึ้้�นประมาณ 5 กก.
	 • ไตรมาสที่่� 3 จนถึึงคลอด น้้ำหนัักคุุณแม่่เพิ่่�มขึ้้�นอีีก 5-6 กก.

คลอดก่่อนกำำ�หนด
แม่่ท้้องต้้องรู้้�

Note : น้้ำหนัักเพิ่่�มน้้อยเกิินไปอาจทำให้้ทารก
มีีน้้ำหนัักตััวน้้อยตาม แต่่หากเพิ่่�มขึ้้�นมากเกิินไป
อาจทำให้้คุุณแม่่มีีความเส่ี่�ยงต่่อภาวะเบาหวาน
ระหว่่างตั้้�งครรภ์์คุุณแม่่ต้้องสมดุุลให้้ดีี

น้ำำ��หนักที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอยู่่�ตรงไหน? 
ถ้้าน้ำำ��หนัักคุณุแม่่เพิ่่�มขึ้้�นมา 14 กก. 
จะกระจายออกเป็็น

ทารก 3,200 กรัมั

ไขมันั 3,500 กรัมั

เต้้านม 448 กรัมั

รก 670 กรัมั

เลือืดและสารน้ำำ�� 1,344 กรัมั

น้ำำ��คร่ำำ�� 896 กรัมั

น้ำำ��นอกเซลล์์ 3,200 กรัมั

มดลูกู 1,120 กรัมั

	 คลอดก่อ่นกำหนด หมายถึึง คลอดในระยะการ
ตั้้�งครรภ์ไ์ม่ถ่ึึง 38 สััปดาห์ ์(หรือืก่อ่นวัันกำหนดคลอด
มากกว่่า 2 สััปดาห์์) เด็็กที่่�คลอดก่่อนกำหนดมัักจะมีี
น้้ำหนัักตััวน้้อยกว่่า 2,500 กรััม (ประมาณ 2.5 กก.) 
อวััยวะต่่างๆ ยัังทำหน้้าที่่�ไม่่สมบููรณ์์ เช่่น ปอดยัังไม่่
เติบิโตพอที่่�จะหายใจได้้อย่า่งปกติิ ตัับยัังทำหน้้าที่่�ไม่่
สมบููรณ์์ทำให้้ตััวเหลืือง เป็็นต้้น
	 รัับมืือคลอดก่่อนกำหนด คุุณหมอจะฉีีดยา
ช่่วยหยุุดยั้�งการหดตััวของมดลูก เพื่่�อให้้ต้ั้�งครรภ์์
ไปจนครบกำหนดมากที่่�สุุดซึ่่�งคุุณหมอจะประเมิิน
กัับคุุณแม่่แต่่ละราย

เช็็กสััญญาณคลอดก่่อนกำำ�หนด
• ปวดท้้องเป็็นพัักๆ พร้้อมกัับเวลาที่่�มดลููกหดตััว อาการคล้้ายปวดท้้องประจำเดืือน
• ปวดหลัังชนิิดที่่�ร้้าวลงไปถึึงด้้านล่่างบริิเวณก้้นกบร่่วมกัับการปวดท้้อง
• ปวดถ่่วงในอุ้้�งเชิิงกราน อาจจะร้้าวไปที่่�ต้้นขา
• มีีเลืือด น้้ำหรืือระดููขาว ไหลออกทางช่่องคลอดบางทีีอาจมีีมููกปนเลืือดออกมาด้้วย
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ยารัักษาสิิว....
แม่่ท้้องต้้องระวััง

	 ยากลุ่่�มวิิตามิินเอ หรืือเรติินอยด์์  
ได้้แก่่ Retin A, Retinoic acid, Isotretinoin ใช้้ในการ
รัักษาสิิวที่่�มีีอาการอัักเสบรุุนแรง มีีผลทำให้้ทารก
ในครรภ์์พิิการแต่่กำเนิิด พิิการทางสมอง ดัังนั้้�น 
ผู้้�ที่่�ได้้รัับยากลุ่่�มวิิตามิินเอ ควรคุุมกำเนิิดก่่อนกิินยา
อย่่างน้้อย 3 เดืือน คุุมกำเนิิดตลอดระยะเวลาที่่�ใช้้
ยาตััวนี้้�ในการรัักษา และหยุดุการใช้ย้าล่ว่งหน้า้อย่า่ง
น้้อย 3 เดืือน ก่่อนการตั้้�งครรภ์์
	 ยากลุ่่�มเตตราไซคลินิ ได้้แก่่ Tetracycline,  
Doxycycline เป็็นยาปฏิิชีีวนะท่ี่�ใช้้ในการรัักษาสิิว
ที่่�มีีการอัักเสบจากเชื้้�อแบคทีีเรีีย หากใช้้ยาตััวนี้้�ใน
ระหว่่างที่่�ตั้้�งครรภ์์ จะมีีผลทำให้้เด็็กฟัันเหลืือง และ
ความแข็็งแรงของกระดููกและฟัันลดลง
	 ยารัักษาสิิว Benzoyl Peroxide เป็็นยาทา
ภายนอก การทายาชนิิดนี้้�ในปริิมาณน้้อยไม่่น่่าจะ 
ส่่งผลกระทบ แต่่ก็็มีีหลายความเห็็นท่ี่�ว่่าควรงด
ใช้้ไปเลยน่่าจะดีีที่่�สุุด สิิวเป็็นมากใน 3 เดืือนแรก  
หลัังจากนั้้�นฮอร์์โมนจะลดลงทำ ให้้สิิวลดลงตาม 
ไปด้้วย สิิวจะหายเป็็นปกติิหลัังจากคลอดลููก

	สิ ว...เกิิดขึ้้�นเพราะฮอร์์โมนที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ซ่ึ่�ง
จะค่่อยๆ หายไปเมื่่�อฮอร์์โมนคุุณแม่่เริ่่�มเข้้าที่่�  
มีียากลุ่่�มไหนบ้้างที่่�ต้้องระมััดระวััง

แม่่ท้้องสายบิิวตี้้� 
สวยได้ ้ปลอดภัยัด้ว้ย

	 	 • ไม่่นวดฝ่่าเท้้าและส้้นเท้้า บริิเวณ 
เท้้าเป็็นจุดศูนย์รวมเส้้นประสาท หากมีีการกระตุ้้�น
อาจจะส่่งผลให้้เกิิดการหดรััดตััวของมดลููก

ข้้อมููลโดย : นพ.อานนท์์ เรืืองอุุตมานัันท์์ สููติินรีีแพทย์์

ดููแลเมื่่�อเป็็นสิิว
		  •	ดููแลความสะอาด ล้้างหน้้าวัันละ 
2 ครั้้�งด้้วยสบู่่�หรืือเจลล้างหน้้าที่่�อ่่อนโยน เล่ี่�ยง
การใช้้สบู่่�หรือืผลิติภััณฑ์์ที่่�มีีสารเคมีีรุนุแรง 

		  •	หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีไขมัันสููง 
เพราะกระตุ้้�นการเกิิดสิิว

		  •	ดููแลความสะอาด ล้้างหน้้าและล้้าง
เครื่่�องสำอางให้้สะอาดทุกุครั้้�ง ไม่่ปล่่อยให้้ผม
ยาวคลุมุหน้้า และหลีีกเล่ี่�ยงจัับหน้้าบ่่อยๆ 

		  •	รักัษาสมดุล ดื่่�มน้้ำให้เ้พีียงพอ ออก
กำลัังกายและพัักผ่่อน เพื่่�อสร้้างความสมดุุล
ให้้กัับร่่างกายซึ่่�งส่่งผลดีีกัับสุุขภาพผิิวด้้วย

		  • งดซาวน่่า การอยู่่�ในห้อ้งที่่�มีีความร้อ้น
สูงูเป็น็เวลานานๆ มีีโอกาสเสี่่�ยงที่่�ร่า่งกายจะเกิดิ
การขาดน้้ำและการขาดเกลืือแร่่ที่่�จำเป็็น ทำให้้
เลืือดข้้นขึ้้�น ส่่งผลต่่อการไหลเวีียนของเลืือด
ทำให้้เลืือดไปเลี้้�ยงทารกน้้อยลง 

		  • เลี่่�ยงหัตัถการความงาม ช่่วงตั้้�ง
ครรภ์์ ฮอร์์โมนและภููมิิคุ้้�มกัันเปลี่่�ยน อาจทำให้้
เกิิดผลข้้างเคีียงจากสารที่่�ฉีีดเข้้าไป
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Tips for Belly Mom : 
• กิินยาหรืือวิิตามิินตามคุุณหมอแนะนำ เช่่น กรดโฟลิิก
• หากแพ้้ท้้องแบ่่งกิินเป็็นมื้้�อเล็็กๆ

* เปรีียบเทีียบขนาดโดยประมาณ ไม่่ใช่่ลัักษณะจริิงของเด็็ก

พััฒนาการลููกน้้อย
อายุคุรรภ์ 1-3 เดือืน (1-12 สัปดาห์์) 
Baby 
	 • ร่่างกาย : ยาวประมาณ 4 มม. น้้ำหนััก
ประมาณ 1 กรััม เมื่่�อครบ 12 สััปดาห์์ ความยาว
เพิ่่�มเป็็น 4-5 ซม. ลัักษณะเหมืือนกุ้้�งที่่�มีีเอวคอดตรง
กลาง มีีส่ว่นหััว อวััยวะภายในเริ่่�มพััฒนา ทั้้�งตา หู ูฟันั 
นิ้้�วมืือ นิ้้�วเท้้า และมีีการสร้้างอวััยวะหลััก เช่่น หััวใจ
สมอง ตัับ ไต ระบบประสาท และกระดููกสัันหลััง
	 • การเคลื่่�อนไหว : อััลตราซาวนด์์จะได้้ยิิน
เสีียงหััวใจเต้้น

ขนาดตัวัลููกน้้อย เมื่่�อเทีียบกับัผลไม้้ 
ที่่�มีีขนาดใกล้้เคีียงมากที่่�สุดุ

(เมล็ด็ถั่่�วลูกูไก่่)

(องุ่่�น)

(ลูกูพลัมั)

สัปัดาห์์ที่่� 6

สัปัดาห์์ที่่� 9

สัปัดาห์์ที่่� 12

(งาขาว)

(ผลราสเบอร์์รี่่�)

(ลูกูมะนาว)

สัปัดาห์์ที่่� 5

สัปัดาห์์ที่่� 8

สัปัดาห์์ที่่� 11

สัปัดาห์์ท่ี่� 4
(งาขี้้�ม่่อน)

(ผลบลููเบอร์์รี่่�)

(อิินทผลัมั)

สัปัดาห์์ท่ี่� 7

สัปัดาห์์ที่่� 10

ไตรมาส 1 
รัับมืือ

การเปลี่่�ยนแปลง
อายุคุรรภ์ 1-3 เดือืน 

(1-12 สัปัดาห์์)
Belly Mom 
		  • ร่่างกาย : เต้้านมมีีการขยาย อาจตึึง
และเจ็็บ ปวดหััวง่่าย ปััสสาวะบ่่อย อาการคล้้าย
ก่่อนมีีประจำเดืือน
		  • อาการข้้างเคีียง : แพ้้ท้้อง ท้้องอืืด 
คลื่่�นไส้้ อาเจีียน ปวดหััว ง่่วงเหงาหาวนอน  
ไวต่่อกลิ่่�นง่่าย ประสาทสััมผััสเร็็ว
		  • จิติใจ : อ่่อนไหวง่่าย หงุุดหงิิด อารมณ์์
แปรปรวน
		  • ขนาดหน้าท้้อง : มดลูกยัังไม่่ขยาย
ใหญ่่ ดููภายนอกไม่่เห็็นการเปลี่่�ยนแปลง

ที่่�มา : pregnancybirthbaby.org
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ไตรมาส 2 
เวลาของความ
สดใส เปล่งปลั่่�ง

อายุคุรรภ์ 4-6 เดือืน
 (13-28 สัปัดาห์์)

Belly Mom 
	 • ร่่างกาย : น้้ำหนัักเพิ่่�ม มดลูกูขยายใหญ่่
ขึ้้�น หััวนมมีีสีีคล้้ำขึ้้�น เห็็นเส้้นเลืือดบริิเวณเต้้า
นมชััดเจนกว่่าเก่่า ผิิวพรรณเริ่่�มแห้้งง่่ายจากการ
ใช้้สารอาหารสร้างตััวอ่่อนมากขึ้้�น หััวใจทำงาน
หนัักกว่่าเดิิม เต้้นแรงขึ้้�นเล็็กน้้อยจากการสููบฉีีด
เลืือดไปเลี้้�ยงมดลููก ขนาดของปอดลดลงเพราะ
มดลููกขยายเบีียดช่่องท้้อง เริ่่�มเห็็นได้้ชััดว่่าท้้อง
ใหญ่ข่ึ้้�น เพราะมดลูกมีีขนาดเพิ่่�มขึ้้�นอย่า่งต่่อเนื่่�อง 
ยอดมดลูกูจะอยู่่�ระดัับสะดือื หากนัับจากสะดือืลง
ไปถึึงหััวหน่่าว มดลููกจะขยายอยู่่�ในระดัับ 2 ใน 3 
	 • อาการข้้างเคีียง : เหนื่่�อยง่่ายกว่่า
ปกติิ อาการคลื่่�นไส้้ลดลง แต่่ท้้องอืืดง่่าย ปวดหััว 
ปวดหลััง ง่่วงบ่่อย มีีตกขาว
	 • จิติใจ : วิิตกกัังวลง่่าย ตกใจง่่าย อารมณ์์
แปรปรวน

Tips for Belly Mom : 
•	 บำรุงุผิวิมากขึ้้�นทั้้�งจากการทาผลิติภััณฑ์์บำรุุงผิวิและการกินิผัักผลไม้้
•	 หากเริ่่�มมีีตกขาว ไม่่ควรปล่่อยให้้กางเกงในอัับชื้้�น
•	 ออกกำลัังกาย เพื่่�อเตรีียมกล้้ามเนื้้�อให้้รัับกัับน้้ำหนัักที่่�ค่่อยๆ เพิ่่�มขึ้้�น
	 และช่่วยลดอาการปวดหลััง

พัฒันาการลูกูน้้อย
อายุุครรภ์์ 4-6 เดืือน (13-28 สััปดาห์์) 
Baby 
	 • ร่่างกาย : อวััยวะต่่างๆ เป็็นรููปเป็็นร่่าง 
ทำงานได้้สมบููรณ์์มากขึ้้�น สามารถสร้้างอิินซููลิินและ
น้้ำย่่อยของตนเองได้้แล้้ว ระบบปััสสาวะทำงาน  
ในช่่องปากมีีการสร้้างฟัันครบทุุกซี่่�ซ่่อนอยู่่�ภายใต้้
เหงืือก และศีีรษะเริ่่�มมีีเส้้นผม
	 • การเคลื่่�อนไหว : เริ่่�มเคลื่่�อนไหวแรงจน
แม่่รู้้�สึึกได้้ หููเริ่่�มได้้ยิินเสีียง ช่่วงนี้้�แม่่เริ่่�มนัับลููกดิ้้�นได้้
อย่่าลืืมนัับลููกดิ้้�น อย่่างสม่่ำเสมอ

ขนาดตัวัลููกน้้อย เมื่่�อเทีียบกับัผลไม้้ 
ที่่�มีีขนาดใกล้้เคีียงมากที่่�สุดุ

(ลูกูกีีวีี)
สัปัดาห์์ที่่� 13

(ลูกูแพร์์)
สัปัดาห์์ที่่� 15

(ลูกูพีีช)
สัปัดาห์์ที่่� 14

(ผลอะโวคาโด)
สัปัดาห์์ที่่� 16

(ลูกูทับัทิมิ)
สัปัดาห์์ที่่� 18

(ส้้มจุุก)
สัปัดาห์์ที่่� 17

(เกรปฟุุต)
สัปัดาห์์ที่่� 19

(เมลอน)
สัปัดาห์์ที่่� 21

(มะม่่่�วง)
สัปัดาห์์ที่่� 20

(มะเขืือยาว) (มะละกอ)
สัปัดาห์์ที่่� 22-24 สัปัดาห์์ที่่� 25-28

* เปรีียบเทีียบขนาดโดยประมาณ ไม่่ใช่่ลัักษณะจริิงของเด็็ก
ที่่�มา : pregnancybirthbaby.org
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ไตรมาส 3 
โค้้งสุุดท้้าย 

ก่่อนพบหน้้าลููก
อายุคุรรภ์ 7-9 เดือืน 

(29-40 สัปดาห์์)

Belly Mom 
	 • ร่่างกาย : ในไตรมาสนี้้� มดลูกูจะมีีขนาด
ใหญ่่จนเบีียดอุ้้�งเชิิงกราน ทำให้้ปััสสาวะบ่่อย 
ครรภ์์มีีขนาดใหญ่่จนเห็น็ได้้ชััด บางรายมีีสะดือืจุ่่�น 
แขนขาบวมโดยเฉพาะน่่องและเท้้า เดิินได้้ช้้าลง 
ลุกุนั่่�งไม่่ถนััด
	 • อาการข้้างเคีียง : ไม่่สบายตััว อึึดอััด 
นอนหลัับไม่่สนิทิ นอนไม่ส่บาย ปวดเมื่่�อยตััว เป็น็
ตะคริิว ท้้องผููกบ่่อยจนเป็็นริดสีีดวงทวาร อาจมีี
เลืือดออกตามไรฟััน ปวดอุ้้�งเชิิงกราน เส้้นเลืือด
ขอด หายใจถี่่�ขึ้้�น ภาวะครรภ์์เป็็นพิิษ
	 • จิิตใจ : วิิตกกัังวล รู้้�สึึกกลััวการคลอด 
ไม่่อยากอยู่่�คนเดีียว
	 • ขนาดหน้าท้้อง : หลัังสััปดาห์ท์ี่่� 30 ท้อ้ง
จะโตขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว ใหญ่่ และมีีน้้ำหนััก แต่่หลััง
สััปดาห์์ที่่� 37 เป็็นต้้นไป ท้้องจะเริ่่�มลดลงเพราะ
ทารกกลัับศีีรษะลงในอุ้้�งเชิงิกรานเพื่่�อเตรีียมคลอด

พัฒันาการลููกน้้อย

อายุคุรรภ์ 7-9 เดือืน (29-40 สัปดาห์์) 
Baby 
	 • ร่่างกาย : เป็็นรูปร่่างทารกตััวจิ๋๋�ว สายตา
ทารกมองเห็็นแสงได้้ ได้้ยิินเสีียงภายนอกชััดขึ้้�น 
สามารถรัับรสต่า่งๆ ได้ ้ปอดขยายเพื่่�อเตรีียมหายใจ
นอกครรภ์์ ระบบสมองและประสาทเจริิญเต็็มที่่�
พร้้อมสำหรัับการเรีียนรู้้�โลกภายนอก
	 •	การเคลื่่�อนไหว :  ทารกเอาศีีรษะ  
กลัับลงดิ้้�นและถีีบแรงขึ้้�น มีีปฏิิกิิริิยาเมื่่�อได้้ยิินเสีียง
ต่่างๆ จดจำเสีียงคุุณพ่่อคุุณแม่่ที่่�คุ้้�นเคยได้้

ขนาดตัวัลููกน้้อย เมื่่�อเทีียบกับัผลไม้้ 
ที่่�มีีขนาดใกล้้เคีียงมากที่่�สุดุ

สัปัดาห์์ที่่� 29-32 สัปัดาห์์ที่่� 33-36 สัปัดาห์์ที่่� 37-40
(ฟัักทอง) (เมล่่อนฮันันี่่�ดิวิ) (แตงโม)

* เปรีียบเทีียบขนาดโดยประมาณ ไม่่ใช่่ลัักษณะจริิงของเด็็ก
ที่่�มา : pregnancybirthbaby.org
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โลกเปล่ียนเร็ว เด็กเปล่ียนเร็วกว่า
การเล้ียงลูกวันน้ีจึงต้องโฟกัสมากกว่าเทคโนโลยี แต่คือ

การสร้างทักษะ การคิดวิเคราะห์ เพ่ือให้เด็กอยู่กับ AI ได้ โดยไม่ถูกกำ�หนดชีวิต

Special
Content

“โตมากับจอ คิดผ่าน AI”
“เรียนเร็วข้ึน แต่คิดน้อยลง?”

“โลกใหม่ของเด็ก Screen & AI”
“ทักษะอนาคต หรือความเส่ียงใหม่?”

อีก 10 ปีข้างหน้า

40% งานท่ัวโลก
มีความเส่ียงถูก AI

เปล่ียนรูปแบบหรือแทนท่ี 

เด็กไทยใช้อินเทอร์เน็ตเฉล่ีย 
35 ช่ัวโมง/สัปดาห์ 

สูงกว่าค่าเฉล่ียโลก 

พ่อแม่ไทย
64%

ใช้หน้าจอเล้ียงลูกปฐมวัย

1 ใน 4
ของเด็กอายุ 5-9 ปี

มีความผิดปกติทางอารมณ์ 

ท่ัวโลก เด็กและเยาวชน

70% เผชิญภัย
คุกคามออนไลน์

นักเรียนท่ัวโลก 
86% ใช้ AI 

ช่วยทำ�การบ้าน

ครู 60% กังวล 
AI ทำ�ให้ทักษะคิดวิเคราะห์

ของนักเรียนลดลง

งานวิจัย MIT
พบการใช้ AI ช่วยเขียน

ทำ�ให้การจดจำ�เน้ือหาลดลง

ใช้ AI มาก มีแนวโน้ม

ลดความพยายาม
ในการแก้ปัญหาด้วยตนเอง



	ถ้ ้าคุุณแม่่กำลัังมีีลููกเล็็กๆ ที่่�เพิ่่�งลืืมตาดููโลก หรืือกำลัังตั้้�งครรภ์์ในช่่วงปีี 2025 เป็็นต้้นไป แสดงว่่า
ลููกของเราคืือหนึ่่�งในสมาชิิกของ Generation Beta เจเนอเรชัันใหม่่ที่่�เกิิดมาท่่ามกลางโลกที่่�ทุุกอย่่าง
เชื่่�อมโยงกัันแบบไร้้รอยต่่อ
	 เด็ก็ยุคุ Gen Beta เติบิโตท่า่มกลางเทคโนโลยีทีี่่�พัฒันาแบบก้า้วกระโดด ระบบ AI ที่่�ซ่อ่นอยู่่�ในทุกุอุปุกรณ์์
รอบตััว สภาพแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงเร็็วเกิินกว่่าจะคาดเดาได้้ แล้้วเราจะเลี้้�ยงลููกอย่่างไร ให้้เขาเติิบโต 
แข็็งแรงทั้้�งร่่างกาย จิิตใจความคิิด และทัันโลก นี้้�ได้้อย่่างไร

เลี้ยงลูก

เมื่อโลกเปลี่ยนก็ต้อง 

เปลี่ยนให้ทันโลก

Who is
Gen Beta? 

	เกิิดปีี พ.ศ. 2568 - 2582 (ค.ศ. 2025 - 2039)

	เติิบโตมากัับพ่่อแม่่ Gen Y และ Gen Z ที่่�คุ้้�นเคย

	กั ับเทคโนโลยีี

	ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในบ้้านที่่�ทัันสมััยแบบ Smart Home มีี AI 

	หุ่่� นยนต์์, ระบบอััตโนมััติิ, VR/AR อยู่่�รอบตััวตั้้�งแต่่เล็็ก

	เติิบโตในโลกไร้้พรมแดน เปิิดกว้้างทางความคิิดและ	

	 ความหลากหลาย ทั้้�งเพศ เชื้้�อชาติิ วััฒนธรรม

	ข้้อมููลเปิิดกว้้าง แหล่่งข้้อมููลออนไลน์์พััฒนาอย่่าง	

	 รวดเร็็ว เข้้าถึึงข้้อมููลได้้ทัันทีีด้้วยเครื่่�องมืือ AI สามารถ	

	ค้ ้นหาความรู้้�และทำำ�ความเข้้าใจเรื่่�องต่่างๆ ได้้ทัันทีี

Gen Beta

	 เด็็กยุุคนี้้�เติิบโตในโลกที่่�หน้้าจอและ AI อยู่่�รอบตััวทุุกวััน คำถามสำคััญไม่่ใช่่เขาจะใช้้เทคโนโลยีีหรืือ
ไม่่ แต่่คืือเราจะเลี้้�ยงเขาอย่่างไร ให้้คิิดเป็็น แข็็งแรง และไม่่ถููกเทคโนโลยีีกำหนดชีีวิิต เด็็กที่่�เกิิดตั้้�งแต่่วัันนี้้�คืือ 
Gen Beta รุ่่�นแรกของโลกอนาคต รุ่่�นที่่�การเปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�นเร็็วกว่่าที่่�พ่่อแม่่เคยเผชิิญหลายเท่่า ความรู้้�
บางอย่า่งอาจล้า้สมัยัภายในไม่ก่ี่่�ปี ีและอาชีพีในอนาคตอาจยังัไม่เ่กิิดขึ้้�นในวันันี้้� บทบาทของพ่อ่แม่จ่ึึงเปลี่่�ยน
จากผู้้�สอนความรู้้� มาเป็็นผู้้�ออกแบบ “ทัักษะชีีวิิต” ที่่�จำเป็็นต่่อการอยู่่�ร่่วมกัับเทคโนโลยีี ทั้้�งการคิิดวิิเคราะห์์ 
ความยืืดหยุ่่�นทางอารมณ์์ และการใช้้ดิิจิิทััลอย่่างมีีสติิ ท่่ามกลางโลกที่่�เร็็วขึ้้�น คำถามสำคััญคืือ พ่่อแม่่ควร
เลี้้�ยงลููกไปในทิิศทางใด เพื่่�อให้้เขาเติิบโตอย่่างมั่่�นคงในยุุค AI

เลี้้�ยงลููก Gen Beta เมื่่�อโลกเปลี่่�ยนต้้องเปลี่่�ยนให้้ทัันโลก 

บุุคลิกิลักัษณะนิสิัยั Gen Beta
	 • มีีทัักษะความสามารถรอบด้้าน Multiple 
Intelligence 
	 • เรีียนรู้้�เร็็ว และมีีความคิิดสร้้างสรรค์์ 
	 • เปิิดกว้้างและยอมรัับความหลากหลายทั้้�ง
เพศ เชื้้�อชาติิ วััฒนธรรม
	 • เข้้าใจและใช้้งานเทคโนโลยีี และ AI ได้้อย่่าง
มั่่�นใจ ไม่่กลััวการลองสิ่่�งใหม่่
	 • ชอบสิ่่�งเร้้าที่่�รวดเร็็ว ทัันใจ เช่่น คลิิปสั้้�น
	 • มีีแนวคิิดแบบพลเมืืองโลก (Global Citizen) 
มองโลกแบบไร้้พรมแดน มองโลกกว้้างและเชื่่�อม
โยงตััวเองกัับสัังคมโลก 



ปรากฎการณ์ปัญหาการเลี้ยงลูก
	 ศตวรรษที่่� 21 เป็น็ช่ว่งเวลาแห่ง่การเปลี่่�ยนแปลงเกือืบทุุกด้า้น ทุกุครอบครัวักำลังัเผชิญิหน้า้
กับัโลกที่่�ผันัผวน ไม่แ่น่น่อน ซับัซ้อ้น คลุมุเครือื (VUCA) จากข้อ้มููลและการพููดคุยุกับั The Expert หลากหลาย
สาขาที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพััฒนาการของเด็็ก รัักลููกพบ 2 เรื่่�องใหญ่่ที่่�เป็็นต้้นเหตุุของปััญหาที่่�เป็็นปััญหาและส่่งผล
กระทบกัับเด็็ก นั่่�นคืือ  
	 Dysfunctional Family ครอบครััวบกพร่่องในหน้้าที่่� สาเหตุุเกิิดจากความรัักลููกมากเกิินไปจนลืืม
หน้้าที่่�ของพ่่อแม่่ รัักมากเกิินไปจนคาดหวัง กดดัันให้้เป็็นไปตามที่่�พ่่อแม่่ต้้องการแต่่ไม่่อยู่่�บนพื้้�นฐานของ
พััฒนาการ รัักมากเกิินไปจึึงตามใจจนสร้้างความเดืือดร้้อนให้้ผู้้�อื่่�น สิ่่�งเหล่านี้้�ทำให้้เด็็กมีีปััญหาพฤติิกรรม 
กระทบความสััมพัันธ์์ในครอบครััว และมีีผลต่่อการเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ในอนาคต 
	 Indoor Generation เด็็กรุ่่�นในร่่ม นัักวิิชาการให้้คำนิิยามว่่า เด็็กที่่�มีีวิิถีีชีีวิิตส่่วนใหญ่่อยู่่�ในร่่ม ไม่่
ได้้ออกไปใช้้ชีีวิิตในธรรมชาติิ ส่่งผลกระทบกัับสุุขภาพ การเจริิญเติิบโตของร่่างกาย การทำงานของฮอร์์โมน
และการสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันในร่่างกายของเด็็ก ขณะที่่�สื่่�อดิิจิิทััลก็็เข้้ามาเป็็นตััวเร่่งให้้เกิิดรุ่่�นในร่่มมากยิ่่�งขึ้้�น ก่่อให้้
เกิิดปััญหาเด็็กติิดจอ มีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง สมาธิิสั้้�น ก้้าวร้้าวและหลงผิิด
	 แล้ว้เราจะเลี้้�ยงลููกไปทิิศทางใด ขณะที่่�ทุกด้า้นกำลัังถาโถม รักัลูกูจึงึนำเสนอ Special Content เพื่่�อ
ให้้พ่่อแม่่ทวนสอบบทบาทหน้้าที่่�ของครอบครััว ออกแบบวิิธีีการดููแลที่่�เหมาะสมและชวนเปลี่่�ยนวิิถีี
จาก Indoor Gen เป็็น “Outdoor Gen” เพื่่�อให้้เด็็กเติิบโตได้้อย่่างเต็็มศัักยภาพ คิิดเป็็น อยู่่�เป็็น และ
อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�นได้้อย่่างมีีความสุุข



รููปแบบการเลี้้�ยงลููก ต้้นเหตุุการเป็็น
Dysfunctional Family 

เลี้้�ยงแบบสำำ�ลัักความรััก
ตามใจทุุกเรื่่�อง ไม่่ขััดใจ จึึงไม่่คุ้้�นเคยกัับ
ความยากลำำ�บาก  
รัักและให้้ทุุกอย่่างโดยไม่่มีีขอบเขต ให้้ทุุกอย่่างที่่�
ต้้องการ ไม่่ตั้้�งกฎกติกิา ไม่่กำกับัพฤติกิรรมที่่�เหมาะสม 
ผลลััพธ์์
• ควบคุุมตัวัเองยาก ยึึดตัวัเองเป็็นศููนย์์กลาง เอาแต่่ใจ 
• ขาดวิินััยและความรัับผิิดชอบ
• จััดการอารมณ์์ไม่่ดีี ทนต่่อความผิิดหวัังได้้น้้อย
• ในอนาคตอาจมีปัีัญหาความสัมัพันัธ์์ ควบคุมุอารมณ์์
ยาก ขาดทักัษะสังัคม และเสี่่�ยงมีีปััญหาสุุขภาพ
รัักลููกให้้
• กำหนดกฎกติิการ่่วมกัันในบ้้านอย่่างชััดเจน และ
สร้้างวิินััยอย่่างสม่่ำเสมอ
• ให้้ลููกมีีความรัับผิิดชอบ และมอบหมายงานบ้้าน
ตามวััย
• พ่่อแม่่เป็็นแบบอย่่างในการควบคุุมอารมณ์์ ความ
อดทน และการยัับยั้้�งชั่่�งใจ

เลี้้�ยงปกป้้องเกินิไป
เด็็กขาดความมั่่�นใจ ไม่่รู้้�ผิิดชอบชั่่�วดีี
พ่่อแม่่รัักและดููแลลููกอย่่างใกล้้ชิิด ประคบประหงม 
คอยติดิตาม กำกัับ ช่่วยเหลือืและปกป้้องมากเกิินไป 
จนขาดโอกาสเผชิญิปััญหาและเรียีนรู้้�ด้วยตัวเอง
ผลลัพัธ์์
• ขาดความมั่่�นใจ พึ่่�งพาผู้้�อื่่�นสููง
• กลััวความผิิดพลาดและไม่่กล้้าตััดสิินใจ 
• ขาดทัักษะการแก้้ปััญหาและไม่่มีีความรัับผิิดชอบ
• เลียีนแบบพฤติิกรรมการแก้้ปััญหาที่่�ผิดิจากพ่่อแม่่
รักัลูกูให้้
• เปิิดโอกาสให้้ลููกลองคิิด ตััดสิินใจ และรัับผิิดชอบ
ผลของการกระทำ
• ไม่่ปกป้้องหรืือแก้้ปััญหาแทนทุุกครั้้�ง โดยเฉพาะ
เมื่่�อทำผิิด
• พ่่อแม่่เป็็นแบบอย่่างของการรัับผิิดชอบ  
แก้้ปััญหาอย่่างมีีเหตุุผล และควบคุุมอารมณ์์ 
อย่่างเหมาะสม



เลี้้�ยงแบบเคร่่งครัดั 
ตั้้�งกฎและคาดหวัังสููง ควบคุุม เข้้มงวด
และกดดััน
ตั้้�งเป้า้หมายและต้อ้งทำตามอย่า่งเคร่ง่ครัดั ไม่ใ่ห้ลูู้ก
แสดงความคิิดเห็็นและมีีโอกาสเลืือก เกิิดจากความ
กัังวลเรื่่�องการแข่่งขัันและระบบแพ้้คััดออก
ผลลัพัธ์์
• มีีปััญหาความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
• เด็็กขาดความมั่่�นใจ กลััวความผิิดพลาด และไม่่กล้้า
ตััดสิินใจ 
• ขาดทัักษะความเป็็นผู้้�นำและการคิิดด้้วยตนเอง
• เครีียด นำไปสู่่�ปัญัหาสุขุภาพจิติ เช่น่ ภาวะซึึมเศร้า้
รักัลููกให้้
• สื่่�อสารความต้้องการระหว่่างพ่่อแม่่ลููกด้้วยท่่าทีี
เชิิงบวก  เปิิดโอกาสให้้ลููกแสดงความคิิดเห็็น
• พ่อ่แม่ลูู่กวางเป้้าหมายร่ว่มกันับนพื้้�นฐานศักัยภาพ
ของลููก
• สร้้างความสมดุุลระหว่างความสำเร็จ็และความสััมพันัธ์์ 

เลี้้�ยงขาดพื้้�นท่ี่�ส่่วนตัวั
มองลููกเป็็นทรััพย์์สมบััติิส่่วนตััว  
เด็็กขาดภาวะผู้้�นำำ�
ไม่่เคารพพื้้�นที่่�ส่่วนตััวลููก ไม่่เคารพขอบเขต มองลููก
เป็็นส่่วนหนึ่่�งของตนเอง และตััดสิินใจแทน
ผลลัพัธ์์
• เด็็กเครีียดและกดดัันทางอารมณ์์
• ขาดความเป็็นตััวของตััวเอง 
• ไม่่เข้้าใจขอบเขตส่่วนตััวของตนเองและผู้้�อื่่�น
• เสี่่�ยงต่่อปััญหาความสััมพัันธ์์ และอาจจะทำให้้
เป็็นเหยื่่�อและถููกล่่อลวงได้้ง่่าย

รักัลูกูให้้
• มองลููกใหม่ “ลููกไม่่ใช่่ทรัพย์สมบััติิส่่วนตััวของพ่่อแม่่” 
• ให้้เกียีรติคิวามคิดิ ความรู้้�สึึก และให้้พื้้�นที่่�ส่่วนตัวัตามวัยั
• พ่่อแม่่เป็็นตััวอย่่างในการเคารพขอบเขตและการ
จััดการพื้้�นที่่�ส่่วนตััว



เลี้้�ยงปล่่อยปละละเลย
ให้้อิิสระโดยไม่่มีีขอบเขต ไร้้กฎเกณฑ์์กติิกา 
พ่่อแม่่ที่่�เลี้้�ยงลููกแบบไม่่มีีกฎเกณฑ์์กติิกา 
ขาดการสร้้างวิินััยและไม่่ดููแลพฤติิกรรมลููก
ผลลัพัธ์์
• มีีปััญหาความสััมพัันธ์์ในครอบครััว
• ขาดวิินััยและการควบคุุมตนเอง
• ไม่่เข้้าใจกฎเกณฑ์์ทางสัังคม 
และขาดความรัับผิิดชอบต่่อหน้้าที่่�
• เสี่่�ยงต่่อการมีีพฤติิกรรมที่่�ไม่่ดีีในอนาคต 
และปััญหาการปรัับตััวในสัังคม
รักัลูกูให้้
• พ่่อแม่่มีีส่่วนร่่วมในชีีวิิตลููกอย่่างสม่่ำเสมอ และ
เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีี
• สร้้างกฎเกณฑ์์ กติิกา และความรัับผิิดชอบ 
เริ่่�มต้้นจากที่่�บ้้าน
• ให้้ความรัักควบคู่่�กัับการดููแลและกำกัับ 
อย่่างเหมาะสม

	 หากไม่่ต้้องการให้้เกิิดปััญหาจนกระทบ
พััฒนาการและจิิตวิิทยาของลููกมาดููแนวทาง

การเป็็น Functional Family

	 การเลี้้�ยงดููในแบบ Dysfunctional Family มัักส่่ง
ผลให้้เด็็กเกิิดปััญหาด้้านพััฒนาการและพฤติิกรรม  
ซึ่่�งการจะรัับมืือกัับปััญหาเหล่่านี้้� ครอบครััวสามารถ
ปรัับเปลี่่�ยนไปสู่่�การเป็็น Functional Family ได้้  
โดยแนวทางนี้้�ไม่่ใช่่การสร้้างครอบครััวที่่�สมบููรณ์์แบบ
ตามอุุดมคติิ แต่่คืือการสร้้างบ้้านที่่�ยืืดหยุ่่�น เต็็มไปด้้วย
ความรัักความเข้้าใจ และพร้้อมสนัับสนุุนกััน เพราะใน
วัันที่่�โลกเปลี่่�ยนไวและซัับซ้้อนขึ้้�น ครอบครััวต้้อง 
เป็็นรากฐานที่่�มั่่�นคงและพร้้อมปรัับตััวไปกัับสมาชิิก 
ทุุกคนในทุุกสถานการณ์์



Functional Family

	 ครอบครััวแบบ Functional Family คืือครอบครััวที่่�พร้้อมเรีียนรู้้�และเติิบโตไปด้้วยกััน มีีแนวทาง
การเลี้้�ยงดูทูี่่�สอดรับักับัโลกยุคุใหม่ท่ี่่�เปลี่่�ยนแปลงเร็ว็และซับัซ้อ้นมากขึ้้�น โดยเน้น้ทั้้�งด้า้นร่า่งกาย จิติใจ 
และทัักษะชีีวิิตอย่่างสมดุุล

1.Positive Parenting
	 เลี้้�ยงลููกเชิิงบวกโดยไม่่ใช้้ความรุุนแรงทั้้�งทางกายและคำพููด ใช้้ความรััก ความเข้้าใจ ยอมรัับในตััวตน 
ของลููก เคารพสิิทธิิและศัักดิ์์�ศรีี เพื่่�อให้้เด็็กรู้้�สึึกปลอดภััย เป็็นที่่�รััก และเห็็นคุุณค่่าในตนเอง พร้้อมทั้้�งสื่่�อสาร
ด้้วยท่่าทีีที่่�อ่่อนโยนและสร้้างสรรค์์ ปรัับพฤติิกรรมด้้วยวิินััยเชิิงบวกแทนการลงโทษ เน้้นการพููดคุุย อธิิบาย 
ชื่่�นชม และปลอบโยนอย่า่งสม่่ำเสมอ การตอบสนองอย่า่งมั่่�นคงและต่อ่เนื่่�องจะช่่วยให้ลูู้กพัฒันาวินิัยัในตนเอง 
ลดปััญหาพฤติิกรรม และเติิบโตอย่่างมีีความสุุขโดยไม่่กระทบต่่อพััฒนาการด้้านอื่่�นๆ

2.Family Attachment 
	 สร้้างสายสััมพัันธ์์ที่่�มั่่�นคงระหว่่างพ่่อแม่่และลููก เป็็นพ่่อแม่่ที่่� “อยู่่�กัับลููกอย่่างมีีคุุณภาพ” แม้้เทคโนโลยีี
จะทัันสมััย แต่่สิ่่�งที่่�เด็็กต้้องการมากที่่�สุุดคืือความรััก ความเข้้าใจ และการรัับฟัังจากพ่่อแม่่ การพููดคุุย ใช้้เวลา
อยู่่�ร่ว่มกันั สร้า้งบรรยากาศที่่�ปลอดภัยั อบอุ่่�น และไว้ว้างใจได้ ้ผ่า่นการตอบสนองความต้อ้งการของลููกอย่า่ง
เหมาะสมตามวัยั สายสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีีในครอบครัวัจะกลายเป็น็ภููมิคิุ้้�มกันัทางใจที่่�ช่ว่ยให้ลูู้กเติบิโตอย่า่งมั่่�นคงและ
เข้้มแข็็งในอนาคต



3.ให้้ลููกเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์จริิง
	 เน้้นกิิจกรรมที่่�ลููกได้้คิิดและลงมืือทำด้้วยตััวเอง ชวนลููก Out จอ ทำกิิจกรรม Outdoor เล่่นกลางแจ้้ง หรืือ
สััมผััสธรรมชาติิ เพื่่�อช่่วยพััฒนาทัักษะชีีวิิต

4. ปลููกฝััง Human Skills และ Soft Skills
	 ในโลกยุคุใหม่ท่ี่่�เทคโนโลยีแีละ AI เข้า้มามีบีทบาทมากขึ้้�น งานหลายอย่า่งอาจถููกแทนที่่�ได้ด้้ว้ยเครื่่�องจักัร 
แต่่สิ่่�งที่่�เทคโนโลีีแทนไม่่ได้้ ก็็คืือ “ความเป็็นมนุุษย์์” ทัักษะอย่่างการสื่่�อสาร ความเห็็นอกเห็็นใจ การทำงาน
ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น การแก้้ปััญหา และความคิิดสร้้างสรรค์์ คืือสิ่่�งที่่�จะทำให้้ลููกของเราแตกต่่าง และพร้้อมรัับมืือกัับ
โลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา เมื่่�อเราช่่วยให้้ลููกมีีพื้้�นฐานที่่�แข็็งแรงด้้านทัักษะเหล่่านี้้� เขาจะเติิบโตเป็็นคน
ที่่�ปรัับตััวเก่่ง มีีความยืืดหยุ่่�น และพร้้อมก้้าวสู่่�อนาคตอย่่างมั่่�นใจ

5. สร้้างสมดุุลในการใช้้ AI
	พ่ ่อแม่่ควรเป็็นตััวอย่่างในการใช้้เทคโนโลยีีและ AI อย่่างเหมาะสมในการเลี้้�ยงลููก ไม่่ใช่่แค่่ให้้ลููกใช้้เพื่่�อ
ความสะดวก แต่่ควรสอนให้้เขาใช้้เทคโนโลยีีอย่่างสร้้างสรรค์์ ปลอดภััย และไม่่พึ่่�งพามากเกิินไป แม้้ทัักษะใน
การใช้้และควบคุุม AI จะเป็็นสิ่่�งจำเป็็นในยุุคนี้้� แต่่สิ่่�งที่่�สำคััญยิ่่�งกว่่าคืือ “การคิิดเป็็น” คนที่่�ใช้้ AI ได้้อย่่าง
ชาญฉลาด คืือคนที่่�มีีทัักษะในการตั้้�งคำถามหรืือ “Prompt” ที่่�ดีี เพื่่�อให้้ AI ช่่วยงานได้้ง่่ายขึ้้�น เร็็วขึ้้�น และมีี
คุุณภาพมากข้ึ้�น เพราะฉะนั้้�นการสอนให้้ลููกคิิดเป็็น วิิเคราะห์์เป็็น และเข้้าใจสิ่่�งที่่�ทำ จึึงเป็็นพื้้�นฐานสำคััญ 
ที่่�จะทำให้้เขาใช้้ AI ได้้อย่่างมีีสติิและเกิิดประโยชน์์สููงสุุด



	 การเลี้้�ยงลููก Gen Beta ในโลกที่่�หมุุนเร็็วและเต็็มไปด้้วยเทคโนโลยีีไม่่ใช่่แค่่การตามให้้ทััน แต่่
เป็็นการพาลููกไปข้้างหน้้าอย่่างเข้้าใจและพร้้อมรัับมืือกัับอนาคต เพื่่�อให้้ลููกเติิบโตอย่่างมีีความสุุข 
แข็็งแกร่่ง และมั่่�นใจในตััวเองท่่ามกลางโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่างรวดเร็็ว

6.สอนให้้รู้้�เท่่าทัันภััยออนไลน์์ ให้้ความรู้้�เด็็กในการใช้้งานอย่่าง
สร้้างสรรค์์เพื่่�อเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่ รวมถึึงแนวทางการป้้องกัันตััวเองจากภััยออนไลน์์ 
รู้้�จักัการพิิจารณาข้อ้มููล สอนให้รู้้้�จักัและวิธิีปีกป้อ้งข้อ้มููลส่ว่นตัวั ติิดตามอย่า่งใกล้้
ชิดิและเท่่าทันัข้้อมููลบนโลกออนไลน์ ์ตั้้�งค่า่ระบบช่ว่ยควบคุมุและคัดักรองเนื้้�อหา 
เพื่่�อให้้ลููกใช้้งานได้้อย่่างปลอดภััยและเหมาะสม

7.สร้้าง Self ที่่�แข็็งแกร่่ง เด็็ก Gen Beta เติิบโตในโลกที่่�เต็็มไปด้้วย
ความหลากหลาย พ่อ่แม่่ควรเคารพความแตกต่า่งและสนับัสนุนุให้ลูู้กเป็น็ตัวัของ
ตััวเอง สร้้างพื้้�นที่่�ให้้ลููกรู้้�สึึกมั่่�นใจในตััวตนของเขา พร้้อมทั้้�งใส่่ใจสุุขภาพจิต 
อย่่าเครีียดกัับทุุกเรื่่�องของลููกจนเกิินไป และสอนให้้ลููกมีีทัักษะในการจััดการ
อารมณ์์ของตััวเอง



	

	
		  ในยุุคที่่�เทคโนโลยีีและความสะดวกสบายเข้้ามามีีบทบาทในชีีวิิต
ประจำำ�วัันมากข้ึ้�น รููปแบบการใช้้ชีีวิิตของเด็็กก็็เปล่ี่�ยนแปลงไปอย่่าง
เห็็นได้้ชััด จากการวิ่่�งเล่่นกลางแจ้้งและเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์์จริง
ในธรรมชาติิ กลายเป็็นการใช้้เวลาส่่วนใหญ่่ภายในอาคาร ท่่ามกลาง
หน้้าจอ อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ และพื้้�นท่ี่�จำำ�กััด แม้้สิ่่�งเหล่านี้้�จะช่่วย
เสริิมการเรีียนรู้้�และความบัันเทิิงได้้ แต่่หากขาดความสมดุุล ก็็อาจส่่ง
ผลต่่อพััฒนาการทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ และทัักษะการใช้้ชีีวิิตของ
เด็็กในระยะยาว
		  “Indoor Generation”  สะท้้อนวิิถีีชีีวิิตของคนรุ่่�นใหม่่ที่่�ใช้้เวลาอยู่่�ในที่่�
ร่่มเป็็นหลััก และกำลัังกลายเป็็นความท้้าทายสำคััญของพ่่อแม่่ที่่�จะต้้องหา
สมดุุลในการเลี้้�ยงลููกปรัับสู่่�การเป็็น “Outdoor Gen” เพื่่�อการเติิบโตอย่่าง
สมดุุลและแข็็งแรงในทุุกมิิติิ 

“Indoor Generation” หรืือ “รุ่่�นในร่่ม”
•	 90% ของเวลาในชีีวิิตอาศััยอยู่่�ในอาคาร
•	 เจอแสงแดดน้้อยและสููดอากาศปกติิจากธรรมชาติิน้้อย
•	 รู้้�จัักโลกธรรมชาติิผ่่านสื่่�อ พิิพิิธภััณฑ์์และห้้างสรรพสิินค้้า
•	 ใช้้เวลาอยู่่�หน้้าจอ สื่่�อ และเทคโนโลยีีต่่อวัันเป็็นเวลานาน
	 และต่่อเนื่่�อง
•	 มีีของเล่่น กิิจกรรม ของใช้้ที่่�ทำำ�ให้้เด็็กนั่่�งเนืือยนิ่่�ง
•	 มองธรรมชาติิเป็็นโลกข้้างนอก ไม่่ปลอดภััยและอัันตราย
	 และพื้้�นที่่�กลางแจ้้งมีีน้้อยลง

Indoor 
Generation
(เด็็กรุ่่�นในร่่ม)



	ริ ชิารด์์ ลููฟ นักัสัังคมศาสตร์และวารสารศาสตร์ 
อธิิบายถึึง ภาวะที่่�คนขาดธรรมชาติิ โตมาในสัังคม
ที่่�เจริิญมาก อยู่่�ในตึึก ไม่่ได้้ออกไปใช้้ชีีวิิตนอกบ้้าน 
มีเีทคโนโลยีดิีิจิทิัลั เข้า้มาเกี่่�ยวข้อ้งทำให้เ้ราไม่่ออก
ใช้ช้ีวีิตินอกบ้้าน และที่่�สำคััญพื้้�นที่่�สีีเขียีวเข้า้ถึึงยาก 
มีีราคาแพงสาเหตุุเหล่านี้้�ทำให้้เด็็กเกิิดภาวะขาด
ธรรมชาติ ิส่ง่ผลต่อ่พััฒนาการทั้้�งการเรียีนรู้้� วิธีิีการ
เข้้าใจโลก การปรัับสมดุุลชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนไป เช่่น การ
ปรัับฮอร์์โมน การเรีียนรู้้�ล่าช้้า สุุขภาพไม่่แข็็งแรง
ป่่วยง่่าย

โรคขาดธรรมชาติิ
Nature Deficit Disorder 

ข้้อมููล : อาจารย์์ธาม เชื้้�อสถาปนศิิริิ อาจารย์์ประจำำ�สถาบัันแห่่งชาติิ
เพื่่�อการพััฒนาเด็็กและครอบครััว มหาวิิทยาลััยมหิิดล 

ทำำ�ไมกลายเป็็น Indoor Generation 
	 การเข้า้ถึงึธรรมชาติมิีต้ี้นทุุนสููง การไปที่่�เที่่�ยวตามธรรมชาติิมีรีาคาแพง 
เมื่่�อเทีียบกัับความบัันเทิิงทางดิิจิิทััล และพ่่อแม่่มีีความกลััวกัังวลธรรมชาติิที่่�
ควบคุุมไม่่ได้้
	 เทคโนโลยีีเย้้ายวน น่่าหลงไหล การใช้้เทคโนโลยีีทำให้้เรารู้้�สึึกสนุุก 
เพลิิดเพลิิน ใช้้งานแล้้วสามารถตอบสนองความพึึงพอใจได้้ จึึงไม่่อยากออก
ไปทำกิิจกรรมนอกบ้้าน 
	บ้ ้านสะดวกสบายและควบคุุมได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นอากาศ แสง กลิ่่�น ความ
เย็็น เป็็นพื้้�นที่่�คอมฟอร์์ตโซนที่่�อยู่่�แล้้วรู้้�สึึกปลอดภััย ส่่วนพื้้�นที่่�ธรรมชาติินอก
บ้้านสกปกรก มีีเชื้้�อโรค จึึงทำให้้อยากอยู่่�ในบ้้านมากกว่่าออกไปนอกบ้้าน 
	 ของเล่่น Stay in touch Stay indoor ของเล่่นพลาสติิกทำให้้เด็็กหยุุดนิ่่�ง
อยู่่�กัับที่่� อยู่่�ในบ้้านอยู่่�ในร่่ม ทำให้้เด็็กไม่่อยากออกไปใช้้ชีีวิิตนอกบ้้านเพราะ
ความสะดวกสบายขณะที่่�พ่่อแม่่ก็็สนัับสนุุนเพราะรู้้�สึึกว่่าปลอดภััย



ติดิตามฟััง แนวทางการเลี้้�ยงลูกูได้้ที่่�
รักัลูกูคลับั 

เรื่่�องดีีๆ  เมื่่�อเป็็น Outdoor Generation 
	 สร้า้งนักัคิดิ ธรรมชาติเิต็ม็ไปด้ว้ยความเชื่่�อมโยง
ของเหตุและผล เด็็กจึึงได้้ฝึกึสังัเกต ตั้้�งคำถาม เปรีียบ
เทีียบ และทำความเข้้าใจความสััมพัันธ์์ของสิ่่�งต่่างๆ 
รอบตัวั ช่ว่ยพัฒันาการคิดิเชื่่�อมโยง การคิดิวิเิคราะห์์ 
และการเรีียนรู้้�อย่่างเป็็นระบบจากประสบการณ์์จริิง
	 กระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์์ การเล่่นใน
ธรรมชาติเิปิิดโอกาสให้้เด็็กได้้คิดิเอง ทดลอง แก้้ปััญหา 
และสร้้างสรรค์์จากสิ่่�งรอบตััวที่่�ไม่่มีีรููปแบบตายตัว 
ช่ว่ยพัฒันาความคิิดริิเริ่่�ม ความยืืดหยุ่่�นทางความคิิด 
การเรียีนรู้้�จากประสบการณ์จ์ริงิ และลดการพึ่่�งพาสิ่่�ง
สำเร็จ็รููป ซึ่่�งเป็น็พื้้�นฐานสำคัญัของทัักษะการคิิดและ
นวััตกรรมในอนาคต
	มี ีทัักษะชีีวิิต ธรรมชาติิเป็็นสภาพแวดล้้อมที่่�
ไม่่สามารถควบคุุมได้้ เด็็กจึึงได้้ฝึึกช่่วยเหลืือตััวเอง  
ตััดสิินใจ แก้้ปััญหาเฉพาะหน้้า และปรัับตััวกัับ
สถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ ซึ่่�งช่่วยเสริิมความ
รับัผิดิชอบ ความอดทน ความมั่่�นใจในตนเอง และ
ความสามารถในการใช้้ชีวีิติได้้อย่่างยืดืหยุ่่�นในโลกจริงิ
	มี ีภููมิิคุ้้�มกัันแข็็งแรง การได้้เล่่นดิิน เล่่นทราย 
หรืือสััมผััสธรรมชาติิ ช่่วยให้้ร่่างกายได้้รัับจุุลิินทรีีย์์
ที่่�หลากหลาย ซึ่่�งมีีส่่วนช่่วย “ฝึึก” ระบบภููมิคุ้้�มกััน
ให้้ทำงานอย่่างสมดุุล ลดความเสี่่�ยงโรคภููมิิแพ้้ หอบ
หืืด และผื่่�นภููมิแพ้้ผิิวหนัง ตามแนวคิิด Hygiene 
Hypothesis ที่่�ระบุุว่่าเด็็กที่่�เติิบโตในสภาพแวดล้้อม
ที่่�เป็็นธรรมชาติิมากขึ้้�น มัักมีีปััญหาแพ้้น้้อยกว่่าเด็็ก
ที่่�อยู่่�ในสภาพแวดล้้อมที่่�สะอาดหรืือปิิดมากเกิินไป
	พั ฒันากล้้ามเนื้้�อและการเจริญิเติบิโต ธรรมชาติิ
จะกระตุ้้�นให้้รู้้�สึึกอยากวิ่่�ง กระโดด ปีีนป่่าย หรืือ
ทรงตััว ซึ่่�งจะช่่วยเสริิมความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ
มััดใหญ่่ พััฒนาการทรงตััว และลดความเสี่่�ยงภาวะ
น้้ำหนัักเกิิน

“รุ่่�นในร่่ม ปััญหาใหญ่่กระทบอะไรบ้้าง”
	สุ ุขภาพร่่างกาย การอยู่่�ในอาคารตลอดเวลา 
ไม่่มีีกิิจกรรมเคลื่่�อนไหว ทำให้้เกิิดพฤติิกรรมเนืือย
นิ่่�ง ต้้นเหตุุของโรค NCDs (กลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง) 
กระทบการทำงานของฮอร์์โมนที่่�ไม่่เป็็นไปตาม
ธรรมชาติิ ป่่วยง่่ายเพราะร่่างกายไม่่มีีภููมิิคุ้้�มกัันตาม
ธรรมชาติิ
	พั ัฒนาการและการเรีียนรู้้� การเรีียนรู้้�ผ่่านสื่่�อ
ดิิจิิทััล คลิิปวิิดีีโอ ทำให้้เด็็กไม่่เข้้าใจความสััมพัันธ์์
ของสิ่่�งต่่างๆ ขาดการเชื่่�อมโยง บููรณาการ ซึ่่�งเป็็น
ส่่วนสำคััญของทัักษะการแก้้ปััญหาเฉพาะหน้า 
นอกจากนี้้�ยังักระทบพัฒันาการทางสมอง ทักัษะการ
สื่่�อสาร การควบคุมุอารมณ์แ์ละสติปิัญัญาและทักัษะ
ประสาทสััมผััส

“เลี้้�ยงยังัไงให้้ห่่างรุ่่�นในร่่ม”
	รู้้� เท่่าทััน ตระหนักและรู้้�เท่่าทัันและเปลี่่�ยน 
mind set ว่า่ธรรมชาติิไม่่ใช่ศั่ัตรูู แต่่เป็น็เครื่่�องมืือการ
เรีียนรู้้�ส่่งเสริิมทัักษะด้้านต่่างๆ ของลููกได้้
	 พาไปพื้้�นที่่�ปลายเปิิด จััดชั่่�วโมงการออกไปทำ
กิจิกรรมกลางแจ้ง้เป็น็ประจำ พาลููกออกไปเล่น่พื้้�นที่่�
กลางแจ้้ง พื้้�นที่่�ปลายเปิิดที่่�เด็็กสามารถหาอะไรมา
เล่่นก็็ได้้ เพราะธรรมชาติิทำให้้เด็็กต้้องออกแบบ
สร้้างสรรค์์การเล่่นและเป็็นผู้้�เล่่นเอง จะช่่วยให้้เด็็ก
มีีความริิเริ่่�มและมีีความคิิดสร้้างสรรค์์ 
	 Unplug Play หยุุดกิิจกรรมที่่�ต้้องเสีียบสายต่่อ
วงจรอิิเล็็กทรอนิิกส์์ เข้้าสู่่�ระบบอิินเทอร์์เน็็ต เปลี่่�ยน
มาเล่่นแบบ Unplug Play เพื่่�อกระตุ้้�นให้้เด็็กได้้ใช้้
ทัักษะทั้้�งด้้านร่่างกายและสมองในการเล่่น



โรคแทรกซ้้อน
แม่่ท้้อง

โรคความดันัโลหิติสููงขณะตั้้�งครรภ์ 
	 เกิดิได้้ทั้้�งกัับคุณุแม่่ท่ี่�เคยมีีโรคความดัันโลหิตสูงู และคุุณแม่่ที่่�ความดัันปกติิ 
สาเหตุยุัังไม่่ชััดเจนส่วนใหญ่่เป็็นในท้องแรก ครรภ์์แฝดและเป็็นเบาหวาน 
อาการคือืคุณุแม่่ตััวบวม พบโปรตีีนในปัสสาวะ หากมีีอาการรุุนแรงอาจต้้อง
ยุตุิกิารตั้้�งครรภ์์แต่่พบได้้น้้อย ส่่วนใหญ่่รัักษาได้้ด้้วยยาป้้องกัันการชัักและยา
ลดความดัันเพื่่�อประคัับประคองให้้คลอดได้้ การป้้องกัันคือ ต้ั้�งครรภ์์ในอายุุที่่�
เหมาะสม ฝากครรภ์์เพื่่�อให้้ตรวจเจอตั้้�งแต่่แรกเพื่่�อให้้การรัักษาได้้ทัันท่วงทีี

โรคเบาหวานขณะตั้้�งครรภ์
	 พบได้้ทั้้�งคุณุแม่่ท่ี่�เป็็นเบาหวานมาก่่อนและเป็็นหลัังต้ั้�งครรภ์์จากฮอร์์โมน
ของรกที่่�ยัับยั้้�งอินิซูลูินิ หากคุุมน้้ำตาลไม่่ดีีอาจทำให้้ชััก ช็็อก แท้้ง หรืือคลอด
ก่่อนกำหนด มัักจะพบบ่่อยในท้องแรก แม่่อายุมุาก อ้้วน มีีประวััติคิรอบครััว
เป็็นเบาหวาน หรือืมีีโรคความดัันโลหิติสูงูซ่ึ่�งจััดเป็็นกลุ่่�มเส่ี่�ยง รัักษาด้้วยการ
ควบคุมุอาหาร ตรวจน้้ำตาลสม่่ำเสมอ และอาจต้้องใช้้อินิซูลูินิ คุณุแม่่ควรฝาก
ครรภ์์เร็ว็เพื่่�อวินิิจิฉัยัและอยู่่�ในการดููแลของคุุณหมอ

โรคโลหิติจาง
	ส าเหตุ ุมีี 2 ชนิดิ คือืโรคเลือืดจางจากการขาดธาตุุเหล็็ก กัับโรคเลืือดจาง
จากโรคเลือืดธาลััสซีีเมีีย การรัักษาโรคเลืือดจางจากการขาดธาตุุเหล็็ก ได้้แก่่

กิินอาหารและวิิตามิินที่่�มีีธาตุุเหล็็ก ส่่วนโรคโลหิิตจางจากโรคเลืือด
จางธาลััสซีีเมีียเป็็นโรคทางกรรมพัันธุ์์� หากลููกเป็็นโรคด้้วยและมีี
อาการมากก็็อาจจะอัันตรายถึึงชีีวิิต การป้้องกัันที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ ก่่อน
ตั้้�งครรภ์์ควรตรวจคััดกรองจากเลืือดพ่่อแม่่เพื่่�อเช็็กความเสี่่�ยง
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sex ตอนท้้อง 
ต้้อง safe

ท้้องมีีเซ็็กซ์์ได้้? 
	มีี เซ็็กซ์์ได้้ตามปกติิไปจนถึึงใกล้้คลอด หากมีี 
ความเสี่่�ยงที่่�จะคลอดก่่อนกำหนดก็็ควรงดด้้วย
เช่่นกััน
มีีเซ็็กซ์์เป็็นอัันตรายต่่อลููก? 
	 อยากให้้คุุณแม่่ลองจิินตนาการว่่าลููกท่ี่�อยู่่�ใน
ท้อ้งก็ค็ล้า้ยกัับก้อ้นหินิที่่�อยู่่�ในลูกูโป่่งใส่น่้้ำแล้้วอยู่่�
ในขวดอีีกทีีหนึ่่�ง และเจ้า้ขวดที่่�ว่า่ก็ม็ีีปากขวดที่่�ปิดิ
และแข็็งแรงพอควร เวลาที่่�มีีเซ็็กซ์์กััน อวััยวะเพศ
ของสามีีอย่่างมากก็็จะไปโดนแค่่บริิเวณปากขวด
เท่่านั้้�น โอกาสที่่�ลููกจะได้้รัับอัันตรายน้้อยมาก
มีีเซ็็กซ์์กระตุ้้�นให้้เจ็บ็ครรภ์คลอด? 
	มีี หลัักฐานทางการแพทย์บอกว่่าสามารถ
กระตุ้้�นให้้ปากมดลููกสร้้างสารเคมีีตััวหนึ่่�งที่่�ชื่่�อว่่า 
โพรสตราแกลนดินส์์ (Prostaglandins) เจ้้าสารท่ี่�

ว่่านี้้�สามารถทำให้้ปากมดลูกนุ่่�มขึ้้�นและกระตุ้้�น
ให้้มดลููกหดรััดตััวได้้ อย่่างไรก็็ตามสารที่่�สร้้างขึ้้�น
มานี้้�ก็็ไม่่ได้้มากพอจนทำให้้เจ็็บครรภ์์คลอด
ท่่าไหนดีี? 
	 ในช่่วงท้้องอ่่อนๆ จะมีีเซ็็กซ์์กัันท่่าไหนก็็ได้้
ตามปกติิ แต่่เมื่่�อท้้องแก่่ท่่าที่่�ไม่่ควรทำอย่่างยิ่่�ง
ก็็คืือท่่าท่ี่�สามีีต้้องนอนกดทัับหน้้าท้้องคุุณแม่่ 
เพราะหายใจไม่่ออก ท่่าที่่�น่่าจะดีีกว่่าคืือท่่าที่่�คุุณ
แม่่อยู่่�ข้้างบนหรืือเข้้าทางข้้างหลััง ท่่าโก้้งโค้้ง แต่่
อย่่าให้้กระทบกระเทืือนที่่�หน้้าท้้อง

ข้้อมููลโดย : รศ. นพ.วิิทยา ถิิฐาพัันธ์์ สููติินรีีแพทย์์
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ตรวจคััดกรองและ
วิินิิจฉััยดาวน์์ซิินโดรม

		  การตรวจดาวน์์ซิินโดรม แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�มใหญ่่ ได้้แก่่ 
การตรวจคััดกรอง และ การตรวจวิินิิจฉััยยืืนยััน
		  การตรวจคััดกรองเป็็นการประเมิินความเสี่่�ยงว่่าทารกอาจมีี
โครโมโซมผิิดปกติิ เช่่น ดาวน์์ซิินโดรม ด้้วยวิิธีี การตรวจเลืือดคุุณ
แม่่ร่่วมกัับอััลตราซาวนด์์วััดความหนาต้้นคอ (NT; Nuchal Translu-
cency) และการตรวจ NIPT (Non-Invasive Prenatal Testing) ซึ่่�งมีี
ความแม่่นยำสููง แต่่ยัังไม่่สามารถยืืนยัันผลได้้แน่่นอน
	 และหากผลการตรวจคััดกรองพบความเสี่่�ยงสููง อาจจะพิิจารณา
ให้้ตรวจยืืนยััน ได้้แก่่ การเจาะน้้ำคร่่ำ หรืือ เจาะชิ้้�นเนื้้�อรก (CVS) 
ซึ่่�งเป็็นการตรวจโครโมโซมของทารกโดยตรงและให้้ผลยืืนยัันชััดเจน

Checklist
เช็็กอาการ ซึึมเศร้้าหลัังคลอด

  อารมณ์์เปลี่่�ยนแปลงง่่าย หงุุดหงิิดง่่าย
  ร้้องไห้้โดยไม่่มีีสาเหตุุ
  รู้้�สึึกโกรธลููกสามีีและญาติิโดยไม่่มีีสาเหตุุ 
  นอนไม่่หลัับ กิินอาหารไม่่ลง
  กัังวลว่่าจะเลี้้�ยงลููกไม่่ได้้

รัับมืือซึึมเศร้้าหลัังคลอด
•  อย่่าหมกหมุุ่�นอยู่่�ในบ้้านพููดคุุยกัับเพื่่�อนบ้้าง

• หาคนมาช่่วยดููแลลููกในช่่วงแรก
• กิินดีี นอนหลัับสนิิท พัักผ่่อนให้้เต็็มที่่� 
• ดููแลความสะอาดตััวเองทุุกวัันเพื่่�อให้้	
    ร่่างกายสดชื่่�น 

• หากไม่่ดีีขึ้้�นควรปรึึกษาคุุณหมอ

Note : 
	 ภาวะซึึมเศร้า้หลัังคลอด แบ่ง่ได้ ้ 2ประเภทใหญ่ ่ได้้แก่ ่คุณุแม่ท่ี่่�มีี
เพีียงความรู้้�สึึกเศร้าๆ อาการหายไปในเวลา 2-3วััน เรีียกว่า่ “อารมณ์์
เศร้า้หลังัคลอด” (  หรืือ Baby Blues) ไม่่ถือืว่่าผิดิปกติ ิแต่่คุณุแม่ท่ี่่�มีี
อาการรุุนแรงมากกว่า่เศร้า้ เช่น่ ซึึม ท้อ้แท้ ้วิติกกัังวล อยากฆ่า่ตััวตาย 
ถืือเป็็นโรค “ภาวะซึึมเศร้้าหลัังคลอด” ต้้องพบคุุณหมอเพื่่�อรัักษา

ที่่�มา : สารานุุกรมแม่่ตั้้�งครรภ์์ โดย รศ.นพ.วิิทยา ถิิฐาพัันธ์์ สููติินรีีแพทย์์
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Tips
นัับลููกดิ้้�น

เบบี้้�ดิ้้�นตอนไหนบ้้าง 
		  •	 18-20 สััปดาห์์ เริ่่�มดิ้้�นเบาๆ และจะรู้้�สึึก 
ลูกูดิ้้�นมากที่่�สุุดตอน 32 สััปดาห์์หรือื 8 เดือืน 

		  •	 ใกล้้คลอดอาจจะไม่ค่่อ่ยรู้้�สึึก แต่โ่ก่่งตััวแทน
เพราะพื้้�นที่่�ดิ้้�นน้้อยลง
การนับัลููกดิ้้�น 

		  •	 เริ่่�มนัับเมื่่�ออายุุครรภ์์ประมาณ 28 สััปดาห์์ 
จนกระทั่่�งคลอด  
		  •	นัั บหลัังกิินอาหารอย่่างน้้อย 30 นาทีี หรืือ 
1 ชั่่�วโมงและนัับต่่อเนื่่�องนาน 1 ชั่่�วโมงต่่อมื้้�อ
		  •	ในช่ว่งเช้า้-เย็น็ ประมาณ 10-12 ชั่่�วโมง ต้อ้ง
ดิ้้�นมากกว่่า 10 ครั้้�ง หากดิ้้�นน้้อยกว่่า 10 ครั้้�งควร
รีีบไปพบคุุณหมอ

Note : 
นัับภายใน 1 ชั่่�วโมง ถ้้าลููกดิ้้�นได้้ 3 ครั้้�งขึ้้�นไปถืือว่่าปกติิ
แต่่ถ้้าน้้อยกว่่า 3 ครั้้�งให้้รออีีก 1 ชั่่�วโมง และหากนัับได้้
น้้อยกว่่า 3 ครั้้�งติิดกััน 2 ชั่่�วโมง ให้้รีีบไปพบคุุณหมอ
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	ช่่วงท้้องอ่่อนๆ ไม่่ควรนอนคว่ำำ��กดทัับหน้้าท้้อง 

	เมื่่�อท้อ้งแก่ม่ดลููกมีีขนาดใหญ่ไ่ม่่ควรนอนหงาย เพราะมดลููกจะกดทัับเส้น้เลืือดได้้  
	 	 ทำำ�ให้้เลืือดไหลกลัับเข้้าสู่่�หััวใจ เกิิดอาการหน้้ามืืดเป็็นลม 

	ควรนอนตะแคงซ้้ายหรืือขวาก็ไ็ด้้ในท่่าที่่�สบาย เพื่่�อให้้การไหลเวีียนของเลืือดสะดวก

	หากต้้องนอนหงายควรนอนให้้ศีีรษะสููง 

	พลิิกตััวช้้าๆ และใช้้มืือช่่วยประคอง เพราะมดลููกหนััก การพลิิกตััวเร็็วไป 
	 	 จะเกิิดการดึึงกระชากเส้้นเอ็็นปีีกมดลููก อาจจะทำำ�ให้้คุุณแม่่เจ็็บได้้

	 	 คุุณแม่่ลองเช็็กอาการต่อไปนี้้� เพื่่�อประเมิินความเสี่่�ยงครรภ์เป็็นพิิษของคุุณแม่่ 
ในไตรมาสสุดุท้าย

Checklist
เฝ้้าระวัังอาการครรภ์์เป็็นพิิษ

หมายเหตุุ : 
	 ครรภ์์เป็็นพิษคืือ โรคความดัันโลหิิตสููงขณะตั้้�งครรภ์์ส่่งผล 
กระทบถึึงระบบอวััยวะอื่่�นทั่่�วร่่างกาย จนอาจทำให้้คุณุแม่แ่ละ
เด็็กเสีียชีีวิิต พบในแม่่ที่่�อายุุน้้อยกว่่า 18 ปีี หรืือมากกว่่า 35 ปีี
หรืือท้้องห่่างกัันมากกว่่า 10 ปีี

	ตาพร่่ามััว
	จุุกเสีียดบริิเวณลิ้้�นปี่่�
	อาเจีียน
	ความดัันโลหิิตสููง
	ปััสสาวะออกน้้อย มีีโปรตีีนในปััสสาวะ
	ปวดศีีรษะบ่่อย และไม่่ทุุเลาแม้้กิินยาแก้้ปวด
	มืือเท้้าบวมผิิดปกติิ

ผลลัพัธ์์ : หากมีีอาการดัังต่่อไปนี้้�
ควรพบคุุณหมอ

Checklist
ลููกดิ้้�นกัับท่่านอนของแม่่ท้้อง

ข้้อมููลโดย นพ.อานนท์์ เรืืองอุุตมานัันท์์ สููติินรีีแพทย์์ 
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Tips
ฟิิตแอนด์์เฟิิร์์มหลังัคลอด

		  •		ทำำ�งานบ้้าน นอกจากเลี้้�ยงลููกแล้้ว 
กิิจวััตรประจำวัันนี่�แหละค่่ะตััวช่่วยหุ่่�นเฟิิร์์ม แค่่ 
เดิินอุ้้�มเจ้้าตััวน้้อยเดิินไปเดิินมา กวาดบ้้านถููบ้้าน 
ทำแบบนี้้�ทุุกวัันก็็ถืือเป็็นการออกกำลัังกาย

		  •		ให้้นม เผาผลาญแคลอรีีได้้สููง

		  •		กิินผลไม้้สดแทนน้ำำ��ผลไม้้
ผลไม้้หลายชนิิดอุุดมด้้วยไฟเบอร์์ช่่วยในการ
ขัับถ่่ายและได้้รัับวิิตามิินด้้วย	

		  •		ลดแป้้งและไขมััน ช่่วงนี้้�คุุณแม่่ลด
อาหารประเภทไขมััน แป้้ง ของทอดและลดหวาน
จะช่่วยให้้น้้ำหนัักลดลงได้้ง่่าย

		  •		ออกกำำ�ลังักายสม่ำำ��เสมอ เมื่่�อเข้า้สู่่�
เดืือนที่่� 2 ให้อ้อกกำลัังกายเบาๆ และเมื่่�อถึึงเดือืน 
ที่่� 3-4 ก็็เริ่่�มออกกำลัังกายได้้แรงขึ้้�น 

		  •		เลี่่�ยงยาลดความอ้้วน เพราะตััวยา
สามารถซึึมผ่่านน้้ำนม อาจจะเกิิดอัันตรายกัับลููก
และคุุณแม่่
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ดููแลแผลคลอด

	 1.รัักษาความสะอาด หลัังคลอดวัันแรก ให้้ใช้้น้้ำแข็็ง

ประคบ ช่่วยให้้เจ็็บน้้อยลง และลดอาการบวม เช็็ดทำความ

สะอาดฝีเย็็บวัันละประมาณ 2 ครั้้�ง เพื่่�อป้้องกัันการอัักเสบ 

และติดิเชื้้�อ ใช้ส้ำลีีชุบุน้้ำอุ่่�นเช็ด็ทำความสะอาดจากด้า้นหน้า้ไป

ด้้านหลัังอย่่างเบามืือ แล้้วซัับให้้แห้้ง

	 2.ถ่่ายหนัักต้้องระวััง ท่่องไว้้ว่่าเช็็ดจากหน้้าไปหลััง

เท่่านั้้�น ย้้อนศรมีีหวัังแผลติดเชื้้�ออัักเสบ ควรหลีีกเล่ี่�ยงการฉีีด

น้้ำโดนแผลโดยตรง เพราะอาจทำให้้ฝีีเย็็บอ้้าได้้

	 3.เปลี่่�ยนผ้้าอนามััยบ่่อยๆ เมื่่�อมีีน้้ำคาวปลาออก

มาก เพื่่�อให้้แผลแห้้งสะอาดอยู่่�เสมอ ลดการสะสมเชื้้�อโรคจาก

ความชื้้�นและการติิดเชื้้�อที่่�อาจตามมาได้้

	 4.เดิิน-นั่่�งให้้ถููกวิิธีี ไม่่ควรฉีีกขา หรืือนั่่�งขััดสมาธิิ 

เพราะแผลฝีีเย็็บที่่�ยัังบอบบางและต้้องดููแลอย่่างระมััดระวััง	
	 5.สังัเกตแผลอยู่่�เสมอ หากแผลฝีเย็็บมีีอาการบวม

แดง แผลแยกออกจากกัันหรืือเลืือดไหล รู้้�สึึกปวดและมีีไข้้  

อาจเป็็นสััญญาณว่่า แผลอัักเสบ ควรไปพบคุุณหมอ

ดููแลแผลผ่าคลอด

	 •	 รัักษาความสะอาด สามารถ

อาบน้้ำได้้ตามปกติิ ถ้้าปิิดแผลด้วยแผ่่น

ปิิดกัันน้้ำและหลัังอาบน้้ำควรซัับแผ่่น 

ปิิดแผลให้้แห้้ง

	 •	 หลีี  ก เ ลี่่� ย งพฤติิ ก รรม  
กระทบแผล ลุุกนั่่�ง ยืืน หรืือเดิินอย่่าง

ช้้าๆ งดยกของหนััก เล่ี่�ยงการออกแรง

และเกร็็งหน้้าท้้อง งดมีีเพศสััมพัันธ์

จนกว่่าคุุณหมอจะประเมิินว่่าแผลหายดีี 

	 •	มีีสิ่่�งผิดิปกติ ิเช่น่เลืือดไหลทาง

ช่่องคลอดมากขึ้้�น แผลปวดบวมมีีเลืือด

ซึึม และมีีไข้้ควรรีีบพบคุุณหมอ

	 อาการเจ็็บเกิิดขึ้้�นช่่วง 3-4 วัันแรกหลััง

ผ่่าตััดและจะหายภายใน 7-10 วััน หลััง

จากนั้้�นภายใน 3 เดืือนจะค่่อยๆ ดีีขึ้้�นจน

หายสนิิท

ดููแลแผลคลอดธรรมชาติิ
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พลัังนมแม่่ 
30 นาทีีหลัังคลอด

แม่่ท้้องเครีียด
ส่่งผลต่่อลููกในครรภ์์

สร้้างฮอร์์โมนแห่่งความรักัให้้แม่่  
		  ในช่่วงหลัังคลอดที่่�ระดัับฮอร์์โมนในตััวแม่่เริ่่�มลดลง ธรรมชาติิ
ก็ไ็ด้้ให้้ลูกูที่่�เพิ่่�งคลอดออกมา ช่่วยแม่่ในการเพิ่่�มปริมิาณฮอร์์โมนที่่�
สำคััญคือืเมื่่�อนำทารกแรกเกิดิมาวางลงบนอกแม่่ ผิวิหนัังที่่�สััมผััส
กััน ปากของลูกูที่่�เริ่่�มหาและเลีียบริเิวณเต้้านมแม่่ กระทั่่�งสายตา
ลููกที่่�สบตากัับแม่่ จะช่่วยให้้แม่่มีีการหลั่่�งฮอร์์โมนออกซิิโทซิิน 
เพิ่่�มมากขึ้้�น
สร้้างระบบดููดซึึมอาหารที่่�ดีีให้้ลููก
		  การให้้ลููกดููดนมแม่่ตั้้�งแต่่ระยะแรก หรืือช่่วง 30 นาทีีแรก
หลัังคลอด ช่่วยให้้ระบบการดููดซึึมอาหารของลููกดีีขึ้้�น ซึ่่�งการ
ให้้นมแม่่ตั้้�งแต่่ช่่วงแรกๆ ยัังมีีผลระยะยาวต่่อระบบทางเดิิน
อาหารของลููกด้้วย เพราะในขณะท่ี่�ลููกดููดนมแม่่ เต้้านมแม่่จะ
หลั่่�งฮอร์์โมนของระบบทางเดิินอาหารออกมาถึึง 19 ชนิิด เช่่น 
Gastrin ,Cholecystokinin ซึ่่�งฮอร์์โมนเหล่่านี้้� จะกระตุ้้�นการเจริิญ
เติบิโตของเยื่่�อบุุผิวิทางเดินิอาหารของลูกู ทำให้ม้ีีการเพิ่่�มพื้้�นผิวิ
การดููดซึึมอาหารให้้มากขึ้้�น
หลั่่�งฮอร์์โมนออกซิิโทซินิ
		  ในตััวทารกเองก็็มีีการหลั่่�งฮอร์์โมนออกซิิโทซิินระดัับสููงสุุด
ในช่่วง 30 นาทีีหลัังคลอดด้วย และยัังคงระดัับสููงไปอีีกอย่่าง
น้้อย 4 วัันหลัังคลอด

ผลดีีของการมีีระดัับออกซิิโทซิินสููง 
ในช่่วงหลังัคลอด 
	 ●	 ช่่วยทำำ�ให้้แม่่ผ่่อนคลาย ลดความ เครีียดและ 
ช่่วยให้้มดลูกูหดตัวัได้้ดีขีึ้้�น
	 ●	ลดการตกเลือืดหลังัคลอด ซึ่่�งในระยะตั้้�งครรภ์์
ใกล้้คลอดจะมีีฮอร์์โมนเอสโตรเจน ช่่วยทำำ�ให้้มีีการ
เพิ่่�มจำำ�นวนตััวรัับฮอร์์โมนออกซิิโทซิิน (Oxytocin 
Receptor) ที่่�มดลููก เพื่่�อเตรีียมมดลููกให้้หดตััว 
ตอบสนองต่่อออกซิิโทซิินได้้ดีข้ีึ้�น จึึงตกเลืือดน้้อยลง

		  ภาวะเครีียดของแม่่ทำให้้สารเคมีแีละฮอร์์โมนที่่�เกิิดจาก
ความเครีียดหลั่่�งออกมามาก ส่่งผลให้้เส้้นเลืือดที่่�ไปยังมดลูกู
และรกเกิิดการหดตััว ปริมาณออกซิิเจนที่่�ส่่งไปยังลูกูในท้้อง
ลดน้้อยลง

เกิิดอัันตรายและความเสี่่�ยงตามมา
		  •  เสี่่�ยงแท้้ง 
		  •  ลููกในครรภ์์เติิบโตช้้า 
		  •  ลููกมีีโอกาสติิดเชื้้�อในครรภ์์สููงขึ้้�น
		  •  ลููกเครีียดและมีีอาการโคลิิก
		  • สมองลููกส่่วนเรีียนรู้้�และความจำำ�ทำำ�งานลดลง
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แม่่ท้้อง
อยู่่�ไฟดีีจริิงหรืือ

	 ทำำ�ไมต้้องอยู่่�ไฟ การอยู่่�ไฟเกิิดจากความ
เชื่่�อว่า่ความร้อ้นช่ว่ยให้ม้ดลูกูเข้า้อู่่� ขัับเลือืดคาวปลา
รัักษาแผลฝีีเย็็บ และปรัับระดัับความร้้อน ความเย็็น
ภายในร่่างกายให้้อยู่่�ในสภาวะสมดุุล ทั้้�งนี้้�การอยู่่�ไฟ
ขึ้้�นอยู่่�กัับความต้้องการและความพร้้อมของแม่	่
	 ต้้องอยู่่�ไฟตอนไหน สามารถอยู่่�ได้้ในช่่วง 
3 เดืือนแรกหลัังคลอดและควรรอให้้แผลหายก่่อน 
สำหรัับคุุณแม่่ที่่�คลอดธรรมชาติิ เมื่่�อแผลฝีีเย็็บแห้้ง
สนิทและร่่างกายฟื้้�นตััวดีีประมาณ 7-15 วััน ก็็
สามารถอยู่่�ไฟได้้ แต่่ถ้้าผ่่าคลอดควรรอให้้แผลหาย
ดีีประมาณ 30-45 วัันและดููความพร้้อมทางด้้าน
ร่า่งกายของคุณุแม่เ่ป็น็หลััก เพราะหลัังคลอดคุณุแม่่
อาจมีีไข้ ้ร่า่งกายอ่่อนเพลีีย บางคนแผลแห้้งสนิทิแล้ว้
ก็็จริิง แต่่ร่่างกายยัังไม่่พร้้อม

ข้้อควรระวังั
	 • คุณุแม่่หลัังคลอดที่่�มีีอาการของโรคหอบหืืด โรคหััวใจ ลมชัักและโรคความ
ดัันโลหิิตสููงควรระมััดระวัังในการอยู่่�ไฟ

	 ระยะเวลาในการอยู่่�ไฟ ปััจจุุบัันนิิยมใช้้
บริกิารอยู่่�ไฟจากโรงพยาบาล หรืือศูนูย์บ์ริกิารแพทย์
แผนไทย ซึ่่�งระยะเวลาในการอยู่่�ไฟ ขึ้้�นอยู่่�กัับความ
พร้้อมของแต่่ละคน
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	 พ่่อแม่่ทุกุคนต่่างก็ต้็้องการเลี้้�ยงดููลููกให้้มีีความสุขุ เติบิโต  และสามารถเอาตััวรอดในสัังคม
ปััจจุุบัันได้้ ในฐานะพ่่อแม่่จึึงจำำ�เป็็นต้้องมีีหลัักคิิดเพ่ื่�อสร้างความมั่่�นใจในการเลี้้�ยงดููลููกอย่่าง 
เหมาะสม และสอดคล้้องกัับไลฟ์์สไตล์ของแต่่ละครอบครััว 
	 พััฒนาการทุกด้้านของลููกในแต่่ละช่่วงวััย จำำ�เป็็นต้้องได้้รัับการกระตุ้้�น ส่งเสริมิ  และฝึึกฝน 
ทั้้�งเร่ื่�องวิินััยเชิิงบวก (Positive Discipline) และทัักษะสมอง EF (Executive Functions) รวมถึึง 
เร่ื่�องอ่ื่�นๆ ท่ี่�ต้้องเฝ้้าระวัังตามวััย การดููแลเอาใจใส่่ และการได้้รัับความรัักจากพ่่อแม่่ จะทำำ�ให้้ลููกน้้อย
เติิบโตได้้อย่่างสมวััย และสามารถอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างมีีคุณภาพ

Hello Newborn (0-1 Year)

นมแม่่ดีีที่่�สุุด
		  “นมแม่่ คืือสุุดยอดอาหารที่่�ดีีที่่�สุุดของทารก” นมแม่่มีี 
สารอาหารจำเพาะที่่�นมอื่่�นเทียีบเคียีงไม่่ได้้ 			
	 	 1. เสริิมสร้างภููมิิคุ้้�มกัันโรค ทำให้้ลำไส้้ทำงานได้้ดีีมีีสาร 
นิวิคลีีโอไทด์ช่ว่ยให้้เยื่่�อบุุลำไส้้เจริิญเติิบโตเร็ว็ มีี T lymphocyte 
จัับเชื้้�อโรคที่่�มาเกาะเยื่่�อบุุผิิว ลดอััตราเส่ี่�ยงเสีียชีีวิตจากโรค 
ติิดเชื้้�อทางระบบหายใจและโรคอุุจจาระร่่วง 
		  2. ลดโอกาสเป็็นภููมิิแพ้้ให้้กัับทารกท่ี่�กิินนมแม่่ ทั้้�งภููมิิแพ้้
ผิวิหนััง หอบ หืืด ลดความเสี่่�ยงเป็็นเบาหวาน 		
	 	 3. เสริมการเรีียนรู้้� ให้้พลัังเซลล์สมองทำงานเต็ม็ศักัยภาพ
มีีกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััวโมเลกุุลสายยาวเพื่่�อการเจริิญเติิบโตของ
เนื้้�อเยื่่�อประสาทและจอประสาทตา

เคล็ด็ลับัให้้นมแม่่ได้้สำำ�เร็็จ
	 ●	 นมแม่่ล้้วน-6 เดืือนแรก ให้้ดููดนม
แม่่ทัันทีีหลัังคลอด หรืือภายใน 1 ชั่่�วโมง 
หลัังคลอด
	 ●	 ให้บ่้่อยเท่า่ท่ี่�ต้อ้งการ หากประเมินิ
ความต้องการลููกน้้อยยัังไม่่ถููก หลัักการ
เบื้้�องต้้นคืือให้้นมลููกบ่่อยเท่่าที่่�ต้้องการ
	 ●	 ให้้นมทุกๆ 2-3 ชั่่�วโมง ช่่วงแรก
เกิดิครบ 1 เดือืนจะเริ่่�มกินินมห่า่งขึ้้�นเป็น็
ทุกุๆ 3-4 ชั่่�วโมง และครบ 3 เดืือนจะเริ่่�ม
กิินนมห่่างขึ้้�นโดยเฉพาะมื้้�อดึึก
	 ●	 15 นาทีีเพีียงพออิ่่�ม ซึ่่�งมัักดููดนม
หมดเต้้าแรกในเวลา 5-7 นาทีี
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นมแม่่เก็บ็อย่่างไรให้้ได้้นาน
• แยกเก็็บในกล่่องเพื่่�อไม่่ให้้ปะปนกัับอาหาร 
	อื่่ �นๆ ในตู้้�เย็็น

•	 อุุณหภููมิิ-20 องศาเซลเซีียส หรืือที่่�เรีียกว่่า 
	ตู้้�  Deep Freeze เก็็บได้้นาน 1 ปีี

•	 ช่่องแช่่แข็็งของตู้้�เย็็น 2 ประตููเก็็บได้้นาน
	 3-6 เดืือน (ขึ้้�นอยู่่�กัับเปิิด-ปิิดบ่่อยหรืือไม่่)

•	 ช่่องแช่่แข็็งของตู้้�เย็็นประตููเดีียว เก็็บได้้นาน
	 1-3 เดืือน (ขึ้้�นอยู่่�กัับเปิิด-ปิิดบ่่อยหรืือไม่่)

•	 เก็็บที่่�ช่่องธรรมดาเก็็บได้้นาน 7 วััน

นมแม่่แช่่แข็็ง
คุุณค่่ายัังครบ

	 มีีการศึกษาวิิจััยออกมาแล้้วว่่านมแม่่แช่่
แข็็งที่่�เก็็บไว้้ในตู้้�เย็็น มีีประโยชน์์มากมาย สิ่่�ง
ที่่�อาจลดลงไปบ้้างคืือวิิตามิินบางตััว แต่่ยัังคง
มีีสารอาหารสำคััญและมีีเซลล์เม็็ดเลืือดขาว 
สารภููมิิคุ้้�มกััน เอนไซม์์ ฮอร์์โมน และสารต้้าน
มะเร็็ง

รู้้�ได้้อย่่างไรว่านมแม่่ยัังดีีอยู่่�
	   เพราะนมแม่เ่ป็น็อาหารที่่�มีีชีีวิติ เต็ม็ไปด้ว้ย
เม็็ดเลืือดขาวและคุุณสมบััติิพิิเศษอื่่�นๆ มากมาย
ที่่�ไม่่เสีียง่่าย แต่่อาจมีีการแยกชั้้�น ซึ่่�งเป็็นเรื่่�อง
ปกติิ แต่่ถ้้าลัักษณะของน้้ำนม กลิ่่�น รส เปลี่่�ยนไป 
เช่่น ข้้นเหมืือนนมเปรี้้�ยว มีีกลิ่่�น รสเปรี้้�ยว ควรทิ้้�ง

นมแม่แ่ช่แ่ข็ง็ละลายให้ลูู้กกิินอย่า่งไรดีี
•	 น้้ำนมแม่่จากช่่องแช่่แข็็งมาไว้้ช่่องตู้้�เย็็น		
	 ธรรมดาล่่วงหน้้า 1 คืนื เพื่่�อให้้นมละลายไปเอง 
	 เมื่่�อละลายแล้้วควรให้้ลูกูกินิให้้หมดใน 24 ชม. 
	 และไม่่ควรกลัับไปเก็็บแช่่แข็็งอีีก

•	 แต่่ถ้้าลููกต้้องการกิินนมทัันทีี ให้้นำไปแกว่่ง 
	 ในน้้ำอุ่่�นประมาณ  2-3 นาทีี  เพื่่�อให้น้มละลาย 
	 แล้้วให้้ลููกกิินได้้เลย
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Tips
	 ● นอกจากปริิมาณนมและจำนวนคร้ั้�งท่ี่�ลููกต้้องกิินในแต่่ละวััน คืือแต่่ละ
ครั้้�งควรให้้นานไม่่น้้อยกว่่า 20-30 นาทีี และให้้นมอย่่างน้้อย 8 คร้ั้�งต่่อวััน  
ซึ่่�งจำนวนครั้้�งจะลดลงเมื่่�อเด็็กโตขึ้้�น 
	 ● สิ่่�งที่่�คุุณแม่่ต้้องหมั่่�นสัังเกตเจ้้าตััวน้้อยอยู่่�เสมอคืือ ให้้ลููกได้้กิินอิ่่�ม นอน
หลัับสบาย ไม่่งอแง น้้ำหนัักขึ้้�นตามเกณฑ์์

Note : ให้้นมไม่่เกิินมื้้�อละ 4 ออนซ์์และแบ่่งตามมื้้�อนมตามวััย 
เช่่น 6-8 มื้้�อต่่อวััน

ปริมิาณน้ำำ��นมที่่�ลููกน้้อยต้้องการในแต่่ละวันั

ลููก 1 ปีขึ้้�นไป
วันัละ 500 มก. เทีียบเท่่ากัับนม 500 ซีีซีี

(ประมาณ 2 กล่่อง)

ลููก 0-1 เดือืน
น.น.(กก.) X 150 ซีีซีี

30
= ปริมิาณนมใน 1 วัน

ปริมิาณนมใน 1 วัน

ปริมิาณนมใน 1 วัน

ลููก 1-6 เดือืน
น.น.(กก.) X 120 ซีีซีี

30
=

ลููก 6-12 เดือืน
น.น.(กก.) X 110 ซีีซีี

30
=

		  แม่่หลัังคลอดจะมีีน้้ำนมประมาณ 30 ซีีซีี (หรืือ
เฉลี่่�ยตั้้�งแต่ ่7-123 ซีีซีี) ต่อ่วััน ต่อ่มาจะค่อ่ยๆ เพิ่่�มขึ้้�น
เป็็น 70 ซีีซีี เป็็น 100 ซีีซีี จนเป็็นวัันละ 200-300 ซีีซีี 
มากน้อ้ยตามความบ่อ่ยของการกระตุ้้�น การดูดูท่ี่�ถูกู
วิิธีีและความเร็็วในการเริ่่�มให้้ลููกกิินนมแม่่ 
		  จนกระทั่่�งถึึงวัันท่ี่� 5 นมแม่จ่ะเพิ่่�มปริมิาณขึ้้�นเป็น็
ประมาณ 500 ซีีซีีต่่อวััน จะเป็็นช่่วงที่่�คุุณแม่่เริ่่�มรู้้�สึึก
ว่่าเต้้านมตึึงคััดและน้้ำนมเริ่่�มมีีมากขึ้้�น สิ่่�งที่่�ควรทำ
คือืการให้ลู้กูกินินมบ่อ่ยๆ อย่า่งน้อ้ยวัันละ 8-12 ครั้้�ง 
เพื่่�อกระตุ้้�นให้้มีีน้้ำนมมากขึ้้�นและเพีียงพอสำหรัับ
ที่่�ลููกต้้องการ

ปริิมาณนม
ที่่�ลููกน้้อยต้้องการใน 1 วััน
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Note
	 ●	 เมื่่�อลููกมีีไข้้ให้้กิินยาพาราเซตามอลทุุก 4-6 ชม. และเช็็ดตััวลดไข้้ โดยอาการชััก
จากไข้้ส่่วนใหญ่่เกิิดใน 24 ชม.นัับจากเริ่่�มมีีไข้้
	 ●	 ไม่ค่วรกิินยาป้้องกัันชัักจากไข้สู้งู เพราะผลเสีียและผลข้างเคีียงของยาป้้องกัันชััก
จากไข้้สููงมีีมากกว่่าอาการชัักจากไข้้เอง

ข้้อมููลจากสถาบัันสุขุภาพเด็็กแห่่งชาติมิหาราชิินีี

รู้้�ทันัเรื่่�องลููกชักั
	 •		อาการชัักพบได้้บ่่อยในเด็็กอายุุ 6 เดืือน - 5 ปีี

	 •		อาการชัักจากไข้้ ไม่่มีีอัันตรายและไม่่มีีผลเสีียต่่อ
พััฒนาการทางสมองหรืือสติิปััญญาของเด็็ก

	 •		เด็็กท่ี่�เคยชัักจากไข้้แล้้ว สามารถเกิิดอาการซ้้ำได้้
ประมาณ 30%

รับัมือืเมื่่�อลููกชักั
	 •		จััดให้้อยู่่�ในท่่านอน เอาสิ่่�งของที่่�อยู่่�ข้้างตััวออก
เพื่่�อป้้องกัันการกระแทก

	 •		ไม่่งััด ไม่่ง้้าง ไม่่ถ่่าง ไม่่กด ไม่่เอาสิ่่�งของยััดเข้้าปากเด็็ก

	 •		อาการชัักมัักจะหยุุดเองภายใน 5 นาทีี

	 •		 โทรสายด่่วน 1669 และพาไปโรงพยาบาล

	 	 อาการชักัพบได้บ้่อ่ยในเด็ก็ที่่�มีอีายุุ 
3 เดืือน-5 ปีี ซึ่่�งเด็็กมีีโอกาสชัักได้้ง่่าย
เกิิดขึ้้�นได้้จากหลายสาเหตุุ และเมื่่�อลููก
ชัักพ่่อแม่่ต้้องรัับมืืออย่่างไร		

รู้้�ทัันเรื่่�องลููกชััก
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First Meal
มื้้�อแรกของเบบี้้�

		  6 เดืือนขึ้้�นไป ลููกควรได้้รัับอาหาร
เสริิมเพิ่่�มเติิมจากนมแม่่ เพราะการดื่่�มนม  
อย่่างเดีียว สารอาหารไม่่เพีียงพอต่่อการ
เจริิญเติิบโตและบำรุุงสมอง 
		  1. เลืือกอาหารเหลว และบดให้้ละเอีียด
		  2. ไม่่ปรุุงรส
		  3. ให้้ปริิมาณเล็็กน้้อย 1-2 ช้้อนโต๊๊ะใน
มื้้�อแรก 
		  4. สัังเกตปฏิกิิริิยิาลูกูขณะกินิ หากลูกูตวััด
ลิ้้�นเข้้าปากแสดงว่่าพร้้อมกิน แต่่หากยัังใช้้ลิ้้�น
ดุนุๆ และไม่่กลืนื คุณุแม่่อาจจะต้้องรอไปสััก
ระยะเพื่่�อให้้ลูกูพร้้อม 
		  5. ให้้อาหารทีีละประเภท ไม่่ปะปนกััน 
เพื่่�อจะเช็็กได้้หากลููกเกิิดอาการแพ้้
	 	 6. เริ่่�มมื้้�อแรกด้้วยอาหารมื้้�อเช้้า หรืือ
กลางวัันแทนมื้้�อเย็็นเพื่่�อเล่ี่�ยงอาการท้้องอืืด
ในตอนกลางคืืน

เทคนิคเตรีียมความพร้้อมสำำ�หรับอาหารมื้้�อแรก
	 ● 	นวดเหงือืกลูกูเบาๆ เพื่่�อกระตุ้้�นการสััมผััสสิ่่�งใหม่ ่ช่ว่ยให้ลู้กูกินิอาหาร 
		  ได้้ง่่ายขึ้้�น
	 ● 	ฝึึกลููกดื่่�มน้้ำหรืืออาหารอุุณหภููมิิปกติิ เพื่่�อกิินอาหารได้้ทุุกประเภท
	 ● 	เลืือกอาหารที่่�ปลอดจากสารเคมีี

	 	 เมื่่�อเข้้าสู่่�เดืือนที่่� 3 เบบี้้�จะเริ่่�มทิ้้�งระยะความหิวิ
ห่่างขึ้้�นแล้้ว คุณุแม่่ควรลองปรับัลดนมมื้้�อดึกึ เพื่่�อ
ให้้ได้้นอนยาวด้วยกันัทั้้�งคู่่� และช่่วยลดปััญหาเรื่่�อง
ฟัันผุจุากคราบน้้ำนมที่่�ติดิฟััน
		  1. จััดตารางการกิินนมให้้เหมือืนกัันทุกวััน
		  2. เข้้านอนตามเวลาเดิิม
		  3. กิินนมมื้้�อก่่อนนอนเพื่่�อลดความหิวกลางดึึก
		  4. กอด ตบก้้นเบาๆ เพื่่�อให้้นอนต่อได้้เอง ซึ่่�ง
คุณุแม่่ต้้องสำรวจว่่าลูกูไม่่เฉอะแฉะจากผ้้าอ้้อมเต็ม็
อุจุจาระ ตััวร้้อน มีีไข้้ หรือืยุงุกััด 
		  ช่่วงแรกอาจจะต้้องใช้้เวลาสัักระยะ คุณุแม่่ต้้อง 
ใจแข็ง็ไม่่ควัักเต้้าให้้ดููด ทำซ้้ำอย่่างต่่อเนื่่�อง ลูกูจะเรีียนรู้้� 
และสามารถนอนเองโดยไม่่ต้้องตื่่�นมากิินนมมื้้�อดึึก

4 วิิธีีดีีๆ
เลิิกนมมื้้�อดึึก
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5 อาหารเสริิม
สมองลููกน้้อย

ไอโอดีีน 
มีีความสำำ�คัญัต่่อ
การทำำ�งานของต่่อม
ไทรอยด์์ ช่่วยในการ

เจริญิเติบิโตของเซลล์สมอง และ
ความจำำ� ไอโอดีีนพบได้้ในอาหาร
จำำ�พวกอาหารทะเล ปลาทู ูเครื่�อง
ปรุุงรสที่่�มีีไอโอดีีน และไข่่แดง 
เป็็นต้้น

2

1โอเมกา 3 
ช่่วยเสริิมสร้้างการเชื่่�อม
ต่่อของโครงข่่ายใยประสาท
ของเซลล์สมอง บำ ำ�รุุง

สายตาและระบบประสาทส่่วนกลาง  
พบมากในปลาทะเล  ไข่่แดง อะโวคาโด 
และธัญัพืืช เป็็นต้้น

4วิติามินิบีี 12 
ช่่วยเสริิมสร้้างการทำำ�งาน
ของระบบประสาทและสมอง 
มีีในอาหารทะเล ตับ ชีีส นม 

หอย และไข่่ เป็็นต้้น

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

พบในตัับ เนื้้�อสััตว์ ผั กใบเขีียว และ
ธัญัพืืช เป็็นต้้น

กรดอะมิโินจำำ�เป็็น 
	 เป็็นหน่วยย่่อยของโปรตีีน 

ซึ่่�งเป็็นสารตั้้�งต้้นของสาร
สื่่�อประสาท  ช่่วยให้้สมอง

ทำำ�งานได้้ดีี พ บในเนื้้�อสััตว์ นม ไข่่ ถั่่ �ว
เหลืือง เต้้าหู้้� อะโวคาโด เป็็นต้้น

5
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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









รัักห้้ามอุ้้�ม

กระตุ้้�นสมองและพััฒนาการ 
	 	 กระตุ้้�นประสาทสัมัผัสั Sensory integration จะทำำ�ให้้เด็ก็มีีพัฒันาการดีีขึ้้�น
สมองพัฒันาได้้ดีี พร้้อมรับัทุุกการเรีียนรู้้�

ดีีต่อร่่างกาย
	 	 ช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งาน ระบบย่่อยอาหาร ลดท้้องอืืด แก๊๊ส ลดอาการ
โคลิกิกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือดและน้ำำ��เหลืือง ดีีต่อระบบภูมูิคิุ้้�มกันัและการ
เจริญิเติบิโต กล้้ามเนื้้�อยืืดหยุ่่�น ช่่วยให้้เคลื่่�อนไหวดีีขึ้้�น

สร้้างสายสััมพันัธ์์  (Bonding)
	 	 ระหว่างพ่่อแม่่กับัลูกู เด็ก็รู้้�สึึกปลอดภัยัและไว้้วางใจ สงบ ผ่อนคลาย ช่่วยให้้หลับ
ง่่าย หลับัลึึก และตื่่�นน้้อยลง

4.อุ้้�มลููกนอนจนพ่่อแม่่หลับั		
	 	 คุณุพ่่อคุุณแม่่บางคนอุ้้�มลููกจนหลับ ทำำ�ให้้ลืืมระมััดระวัังศีีรษะของ
ลูกู หากอุ้้�มพาดบ่าลููกอาจจะหลับัคอพัับเป็็นอันัตรายต่่อกล้้ามเนื้้�อคอ

3.อุ้้�มเข้้าเอวเป็็นเวลานาน 
	 	 หากอุ้้�มท่่าเข้้าเอวแบบนี้้�นานๆ เจ้้าตััวเล็ก็มีีโอกาสกล้้ามเนื้้�ออักัเสบ 
และคุณุพ่่อคุุณแม่่ปวดหลังัและเอว

2.อุ้้�มลููกในท่่าที่่�คอพัับ 
	 	 ควรสังเกตลูกตลอดว่าคอพัับลงมาจนทำำ�ให้้คางติิดหน้้าอกหรืือ
เปล่า เพราะทำำ�ให้้หายใจไม่่สะดวก

1.อุ้้�มเขย่าหรืออุ้้�มโยน 
	 	 เสี่่�ยงกระทบสมองและกล้้ามเนื้้�อคอเพราะยังัพัฒันาไม่่เต็็มที่่�

นวดสััมผััส กระตุ้้�นพััฒนาการ
สำำ�หรับัเด็ก็แรกเกิดิ–1 ปี มีีประโยชน์ทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ 
และพัฒันาการ

นวดต้้องปลอดภัยั
		  • ใช้้ แรงเบา นุ่่�ม สม่่ำเสมอ เลืือกเวลาที่่�เด็็ก ตื่่�น สบาย ไม่่หิิว ไม่่ง่่วง
ระหว่่างนวดพููดกัับลููก มองตา สัังเกตสััญญาณตอบสนอง ใช้้ผลิิตภััณฑ์์ที่่�
ปลอดภััยสำหรัับทารก (หรืือไม่่ใช้้ก็็ได้้)
		  • นวดครั้้�งละ 5–15 นาทีี/ครั้้�ง วัันละครั้้�งหรืือวัันเว้้นวัันเน้้นความ
สม่่ำเสมอมากกว่่าใช้้เวลานาน
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	 • นวดบริิเวณรอบลานนมเบาๆ หลััง
จากผ่่านไตรมาสแรกของการตั้้�งครรภ์์ 
เพื่่�อช่่วยให้้หััวนมโผล่่ออกมา

	 • หลัังจากคลอดลููกแล้้ว ให้้ลููกกิินนม
ตอนที่่�เต้า้นมไม่ค่ััดตึึงมากเพราะลานนม
จะนิ่่�มอยู่่� ลููกจะดููดได้้ถ้้าเราช่่วยประคอง
เต้้านมให้้ดีี 

	 • ใช้้อุุปกรณ์์ดึึงหััวนม คุณุแม่่ลองนวด
ลานนมโดยการใช้้ปลายนิ้้�วกดเบาๆ ตาม
รอยขอบลานนมแล้้วคลึึงหััวนมสัักครู่่�ก่อน
ให้้ลูกูกิิน อาจใช้้อุปุกรณ์์ดึึงหััวนมมาช่่วย
ก็ไ็ด้้แต่่อย่่ารุนุแรงจนเป็็นแผล

หััวนมบอด
ก็็ให้้นมลููกได้้

อุปุกรณ์ช่่วยคุณุแม่่

●	เครื่่�องปั๊๊�มนมมีีคุณุภาพ จะช่่วยลดเวลาและการใช้้แรงบีีบ
● ปั๊๊�มนมให้้ไวที่่�สุุด ปั๊๊�มได้้ทันทีีหลังคลอด เพ่ื่�อให้้น้ำำ��นมยิ่่�งเพิ่่�มปริมาณข้ึ้�น
● มีีวินัยั ถ้้าเป็็นไปได้้ควรปั๊๊�ม 8-10 ครั้้�งใน 1 วัน หรืือเท่่ากับัจำำ�นวนลููกดูดู
● เวลาทองคืือตอนเช้้า เพราะเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกายผลิติน้ำำ��นมได้้มาก 
	 (ช่่วงตีี 3-5 โมงเช้้า)
● หากเริ่่�มปั๊๊�มแต่่น้ำำ��นมไม่่มา อย่่าเพิ่่�งล้้มเลิกิ ให้้ปั๊๊�มไปอย่่างต่่อเนื่่�องจนครบ  
	 15 นาทีี และเมื่่�อครบ 3 เดืือน สามารถปั๊๊�มนมเพิ่่�มได้้ครั้้�งละ 20-30 นาทีี
● ปั๊๊�มให้้เกลี้้�ยงเต้้า ลดอาการเต้้านมคัดั และกระตุ้้�นการสร้้างน้ำำ��นมใหม่
●	ปรึึกษาศูนูย์์นมแม่่ใน รพ.ใกล้้บ้้าน หากมีีปัญหาการปั๊๊�มนม เช่่น หัวนม 
	 แตก คัดั เจ็บ็ 
●	งดเครีียด คุุณแม่่ควรผ่อนคลาย พัักผ่่อน ดื่่�มน้ำำ��  และกิินอาหารให้้ 
	 ครบ 5 หมู่่�

เคล็็ดลัับ
คุุณแม่่นัักปั๊๊�ม

● แผ่่นครอบหััวนม (Nipple Shield) 
	 	 อุุปกรณ์นี้้�มีีข้้อเสีียหรืือข้้อควรระวังัหลายอย่่างเพราะ
ลููกอาจติิดดููดจากแผ่่นครอบ ทำำ�ให้้น้ำำ��นมอาจลดลง

เพราะการกระตุ้้�นน้้อยกว่่า มีีโอกาสหัวนมเป่ื่�อยเป็็น 
เชื้้�อราได้้มากกว่่าถ้้าล้้างไม่่สะอาด  ซึ่่�งลููก
อาจมีีอาการท้้องร่่วงจากสิ่่�งสกปรกนั้้�นได้้  
จึึงต้้องทำำ�ความสะอาดก่อนและหลังัอย่่างดีี

● อุปุกรณ์ดึึงหััวนม (Nipple Puller) 
	 	 ลัักษณะคล้้ายปั๊๊�มนมมืือที่่�มีีจุุกยางแดงให้้
บีีบ ให้้ดึึงหัวันมขึ้้�นมา อุุปกรณ์นี้้�ไม่่แนะนำำ�ให้้ใช้้
เพราะมีีแรงดึึงที่่�แรงเกิินไป ถ้้าจำำ�เป็็นก็็ใช้้บีีบเบาๆ 
เท่่านั้้�น อยากแนะนำำ�ให้้ใช้้เป็็นกระบอกฉีีดยาขนาด 
20 มล. ตััดปลายแทนเพราะแรงดึึงจะอ่่อนโยน
ตามน้ำำ��หนักัที่่�เราคุมุได้้มากกว่่า

● ปทุมุแก้้ว (Breast Shells)		   
	 	 พลาสติกชนิดแข็ง็ครอบหััวนม ใช้้
ในกรณีีที่่�หััวนมบอดบุ๋๋�ม จะใส่่หลังัจาก
การบริิหารหััวนมให้้ยืืดชี้้�ออกมาก่่อน 

นวดทำำ�วันละ 2-3 ครั้้�ง ส่่วนใหญ่ทำำ�หลังั
อาบน้ำำ��แล้้วใส่่ปทุุมแก้้วครอบไว้้เพราะมีีรูให้้

หััวนมโผล่่ขึ้้�นข้้างใน เม่ื่�อสวมทัับด้้วยยกทรง
ก็็จะทำำ�หน้้าที่่�นวดลานนมให้้นิ่่�ม หั วนมจะยืืดออกมา 
สามารถใช้้ได้้หากหััวนมแตกมีีแผล  เพื่่�อให้้หััวนมไม่่ไปถู
กับัเสื้้�อยกทรง

ข้้อมููลโดย : มีีนะ สพสมััย ผู้้�เชี่่�ยวชาญการเลี้้�ยงลููกด้้วยนมแม่่
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	ไม่่ค่่อยเล่่น นอนอย่่างเดีียว ไม่่สนใจสิ่่�งรอบตััว 

	ไม่่ยอมกิน ไม่่ว่่าจะนมหรืืออาหารเสริม แหวะออก
	 	 มาหรืือถ่่าย อาจจะเกิดิความผิดปกติ ิเกี่่�ยวกัับ
	 	 ทางเดิินอาหาร

	ดููดนมเปลี่่�ยนไป ดููดน้อยลง ดููดนานกว่่าปกติ ิ	
	 	 หรืือดููดแล้้วมีีอาการหอบ

	งอแง ร้องกวน ร้องบ่่อย 

	ไม่่ขัับถ่่าย มีีอาการท้องอืืดบวม ไม่่ขัับถ่่าย
	 	 ตามปกติ ิไม่่ผายลม และดููไม่่สบายตััว หรืือ		 	
	 	 อาเจีียน

Checklist
ลููกป่่วย?

	ปากและแก้้มแดง อาจจะเกิดิจากพิษิไข้้หรืือ		 	
	 	 ผิวิหนัังอัักเสบ

	ตััวเย็น็ ปลายมืือปลายเท้้าเขีียวคล้ำำ�� และซึึม

	เสีียงลมหายใจผิดิปกติ ิสัังเกตดููว่าลููกหายใจ
	 	 ลำำ�บากมีีเสีียงดัังหรืือหายใจถี่่�มาก อาจมีีปัญหา
	 	 หายใจ ไม่่สะดวกหรืือมีีสิ่่�งติิดขวางทางเดิิน
	 	 หายใจ รีีบเช็ก็คอและจมููกของลููก 

	มีีเสมหะสีีเขีียวหรืือเหลืือง เสมหะมีีสีีขาวขุ่่�น 
	 	 อาจจะติดิเชื้้�อไวรััส

	ตััวร้้อนมีีไข้้ อุณุหภููมิ ิ37.5-38.4 องศาเซลเซียีส  
	 	 ซึ่่�งลููกมัักจะซึึมลงและไม่่ค่่อยกิินอาหาร
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	 เบบี้้�สามารถฝึกึให้น้อนเป็น็เวลาได้ ้เริ่่�มตั้้�งแต่่
ช่่วงอายุุ 6-8 สััปดาห์์แรก
	 1.นอน และตื่่�นเวลาเดิิมๆ สัังเกตว่่าถ้้าเริ่่�ม
ง่่วง เช่่น ขยี้้�ตา งอแง ฉวยโอกาสกล่่อมนอนได้้เลย 
	 2.ปิิดไฟแยกเวลากลางวัันกลางคืืน 
เด็็กแรกเกิิดยัังแยกเวลาไม่่ได้้ สร้้างสภาพแวดล้อม
ด้้วยความมืืดและความเงีียบเข้้าช่่วย
	 3.กล่่อมต่อไม่่รอให้้ตื่่�น หากลููกผวา หรืือ
ร้้องไห้้ตื่่�น ให้้ตบก้้นเบาๆ กอด แต่่ไม่่อุ้้�มออกจาก
ที่่�นอน เพื่่�อฝึึกให้้ลููกนอนต่่อโดยไม่่ต้้องตื่่�นขึ้้�นมา 
	 4.Calm Down ก่อนนอน อ่่านนิิทาน  
ฟัังเพลง ร้้องเพลง ทำกิิจกรรมเบาๆ ก่่อนนอนเพื่่�อ
ให้้ลููกสงบ 

เบบี้้� 0-1 ปีี 
วััยแห่่งการนอน 

4 อุุปสรรคต่อการนอน
	 1.นอนยาวกลางวััน ตื่่�นมาเล่่นกลางคืืน ปรัับเวลาการนอนใหม่่ นอนกลาง
วัันให้้สั้้�นลง
	 2.ปััญหาตื่่�นบ่่อยกลางดึึก แก้้ที่่�สาเหตุุ เช่่น ไม่่สบายตััว เป็็นหวััด เป็็นไข้้  
หิิวนม ท้้องอืืด หรืือชื้้�นแฉะ 
	 3. ไม่่มีีท่าทีีง่วงแม้้ถึึงเวลานอน ไม่่ควรรีีบพาลููกเข้้านอนเร็็วเกิินไปเวลา 
เข้้านอนที่่�เหมาะสมคืือตั้้�งแต่่ 1-2 ทุ่่�มเป็็นต้้นไป
	 4.ง่่วงแต่่ก็็ไม่่ยอมนอน ลดสิ่่�งเร้้า สิ่่�งกระตุ้้�น จััดสภาพแวดล้อมใหม่่และ 
ปรัับตารางนอนให้้เป็็นเวลาประจำ

	 5.ออกกำำ�ลัังกาย ออกแรงระหว่่างวััน
กระตุ้้�นให้้ลููกเล่่น เพื่่�อให้้ลูกูรู้้�สึึกเหนื่่�อยและนอนหลัับ
สนิิทในช่่วงกลางคืืน 
	 6.ไม่่ให้้ดููดนมจนหลัับ ให้้ลููกกิินนมให้้อิ่่�ม
ก่่อนแล้้วหลัับ อย่่าปล่่อยให้้ดููดนมจนหลัับเพราะ 
จะทำให้้ฟัันผุุ
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วััคซีีนจำำ�เป็็น 
ของลููกน้้อย

1. ยาลดไข้้สำำ�หรัับเด็็ก
2. ยาลดน้ำำ��มููก ยาแก้้แพ้้ ยาแก้้ไอ
3. ยาแก้้ท้้องอืืดสำำ�หรัับเด็็ก
4. ผงเกลืือแร่่สำำ�หรัับเด็็ก
5. น้ำำ��เกลืือสำำ�หรัับล้้างแผล
6. ยาใส่่แผลสด แผลไฟไหม้้ และน้ำำ��ร้้อนลวก
7. ยาทาบรรเทาอาการจากแมลงสััตว์์กััดต่่อย

	 รู้้�ก่่อนเลืือกยาลดไข้้ให้้เจ้้าตัวัเล็ก็
	 ●	  ยาลดไข้้สำหรัับเด็ก็ควรเป็็นตััวยาพาราเซตามอล ใช้้ในปริิมาณท่ี่�เหมาะสม
	 ● 	ไม่่ควรมีียาท่ี่�ลูกูแพ้้ในตู้้�เพื่่�อป้้องกัันการหยิบิผิดิ
	 ● 	ตู้้�ยาหรืือกล่่องยาเด็็ก ควรแยกกัับของผู้้�ใหญ่่เพื่่�อป้้องกัันการหยิิบนำมา 
		  ใช้้งานผิด

วัคัซีนีจำำ�เป็็นและวััคซีนีเสริิมของลููกน้้อย
ช่่วงวัยั

แรกเกิดิ

1 เดืือน

2 เดืือน

4 เดืือน

6 เดืือน

9 เดืือน

1 ปี

ชนิดิวัคัซีีน

HB11 (วัคัซีีนป้้องกันัโรคตับัอักัเสบบีี)

BCG (วัคัซีีนป้้องกันัวัณัโรค)

HB2 (วัคัซีีนป้้องกันัโรคตับัอักัเสบบีี)

•	DTP-HB-Hib1 (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ 	
	 บาดทะยักั-ไอกรน-ตับัอักัเสบบีี-ฮิบิ)
•	 IPV12  (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอ ครั้้�งที่่�1)
•	Rota1 (วัคัซีีนโรต้้า)

•	DTP-HB-Hib2 (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ 	
	 บาดทะยักั-ไอกรน-ตับัอักัเสบบีี-ฮิบิ)
•	 IPV2  (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอ ครั้้�งที่่�2)
•	Rota2 (วัคัซีีนโรต้้า)

•	DTP-HB-Hib3 (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ 	
	 บาดทะยักั-ไอกรน-ตับัอักัเสบบีี-ฮิบิ)
•	OPV33  (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอ ครั้้�งที่่�3)
•	Rota3  (วัคัซีีนโรต้้า)

MMR1
(วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคหัดั-คางทูมู-หัดัเยอรมันั)

LAJE 1 (วัคัซีีนป้้องกันัโรคไข้้สมองอักัเสบเจอีี 
ชนิดิเชื้้�อเป็็นอ่่อนฤทธิ์์�)

คำำ�แนะนำำ�หลังฉีีดวัคซีนี

ภายใน 24ชั่่�วโมงหลังคลอด

ฉีีดก่อนออกจากโรงพยาบาล

เฉพาะเด็ก็ที่่�คลอดจากแม่่ที่่�เป็็นพาหะ
ของไวรััสตับอัักเสบบีี

การให้้วัคัซีีนโรต้้าครั้้�งแรก ควรให้้ก่อนทารก
อายุุครบ 15 สัปดาห์์

การให้้วัคัซีีนโรต้้าครั้้�งสุุดท้้าย ควรเสร็จ็สิ้้�น
ก่่อนทารกอายุุครบ 32 สัปัดาห์์ หากช้้ากว่่า
ที่่�กำำ�หนดให้้ดำำ�เนินิการตามคำำ�แนะนำำ�การให้้
วัคัซีีนล่่าช้้า

*กรณีีใช้้วัคซีีน Rotarix ให้้เพีียง 2ครั้้�ง (ไม่่ต้้อง
ให้้ครั้้�งที่่�3)
*การให้้วัคัซีีนโรต้้าครั้้�งสุุดท้้าย ควรเสร็จ็สิ้้�น
ก่่อนทารกอายุุครบ 32สัปัดาห์์ หากช้้ากว่่า
ที่่�กำำ�หนดให้้ดำำ�เนินิการตามคำำ�แนะนำำ�การให้้
วัคัซีีนล่่าช้้า

ยาสามััญ 
สำำ�คััญประจำำ�บ้้าน

ข้้อมููลจาก : แผนงานสร้างเสริมภููมิคิุ้้�มกัันโรค กองโรคติดิต่อทั่่�วไป กรมควบคุมุโรค กระทรวงสาธารณสุขุ
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		  Working Memory = จำเพื่่�อใช้้งาน จดจำ
แยกแยะเสีียงหรืือภาพที่่�แตกต่่างได้้
		  Shift/Cognitive Flexibility = ยืืดหยุ่่�น 
ความคิดิ กำหนดการออกเสีียง เห็น็ความสััมพัันธ์ข์อง
แบบเสีียงที่่�แตกต่่างและเลืือกใช้้เสีียงเอง
		  Focus/Attention = จดจ่อ่ใส่่ใจ มีีสมาธิิกัับ
เสีียงที่่�ได้้ยิิน 
		  พัฒันาภาษา
		ลู  กได้้รู้้�จัักภาษาและจดจำคำศััพท์์ใหม่่ๆ และ
พััฒนากล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กจากการท่ี่�หยิิบ จัับ สััมผััส
หนัังสืือ ซึ่่�งเป็็นการทำงานประสานกัันของมืือและ
สายตาที่่�จะกระตุ้้�นให้้สมองมีีการทำงานที่่�ดีี

“อ่่านนิิทาน” 
สร้้างทัักษะสมอง EF

นิทิานสร้้างสายสัมัพันัธ์์	
	 ●	 ให้้ลููกนั่่�งบนตััก จัับมืือลููกชี้้�ไปตามรููปภาพ ทำให้้ลููกเกิิดการ
จดจำ ภาพเชื่่�อมโยงกัับคำศััพท์์
	 ●	พลิิกอ่่านไปด้้วยกััน ขณะพลิิกหนัังสืือไปมา รููปและเสีียง 
เรื่่�องราวที่่�เปล่ี่�ยนไป จะช่่วยให้้เด็็กๆ สามารถท่ี่�จะปรัับเปล่ี่�ยน
โฟกััสไปเรื่่�องอื่่�นได้้
	 ●	การอ่่านนิิทานช่่วยสร้้างสายสััมพัันธ์์ (Attachment) เกิิด
ความรััก ความอบอุ่่�น สร้างความไว้้ใจซ่ึ่�งกัันและกััน ช่่วยให้้ลููก 
มีีอารมณ์์ที่่�มั่่�นคง
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เด็ก็เล็ก็น้้อยกว่่า 1ปีี  
ตบหลัังสลัับกัับหน้้าอก 
•	 ให้้เด็็กนอนควํ่่�าบนแขน ศีีรษะตํ่่�าลงเล็็กน้้อย ตบหลััง 	
	 5 ครั้้�ง สลัับกัับนอนหงาย กดหน้้าอก 5ครั้้�ง 
•	 ใช้้ฝ่่ามืือรองเพื่่�อซััพพอร์์ตคอเด็็กขณะตบหลััง
•	ท ำซ้้ำจนสิ่่�งแปลกปลอมออกมา 
•	 กรณีีหมดสติิ ให้้กู้้�ชีีพจนกว่่าความช่่วยเหลืือจะมาถึึง

ปฐมพยาบาลลููกสำำ�ลััก

10 จุุดเสี่่�ยงในบ้้าน 
ต้้องป้้องกััน

เตีียงนอน : 
ต้้องทำราวกัันตก ไม่่ปล่่อยให้้ลููกนอน 

คนเดีียวเพื่่�อป้้องกัันการปีีนเตีียงจนตกลงมา

โซฟา :
ไม่่วางใกล้้หน้้าต่่าง ป้้องกัันเด็็กปีีนขึ้้�น

ตู้้�วางของ :
ควรหาอุุปกรณ์์ยึึดติิดกัับกำแพงให้้มั่่�นคง ไม่่ล้้มง่่าย

มุมุโต๊๊ะ :
หาที่่�ครอบกัันเด็็กชนกระแทก

ลิ้้�นชักั :
ปิิดล็็อกให้้สนิิท ไม่่ให้้ลููกเปิิดเองได้้

พื้้�นบ้้าน :
เก็็บกวาดอยู่่�เสมอ ป้้องกัันลููก

หยิิบของชิ้้�นเล็็กๆ เข้้าปาก

ปลั๊๊�กไฟ :
หาที่่�ครอบปลั๊๊�กหรืือติิดตั้้�ง

ให้้สููงพ้้นจากมืือเด็็กเล็็ก

บันัได :
กั้้�นทางขึ้้�นลงบัันไดไว้้

ห้้องน้ำำ�� อ่างน้ำำ�� :
ปิิดประตููให้้สนิิท 
ป้้องกัันเด็็กจมน้้ำ

ขวดสารเคมีีต่างๆ :
เก็็บในที่่�มิิดชิิด ไม่่เปิิดหรืือหยิิบได้้ง่่าย

เด็ก็โต
•	 หากไม่่หมดสติิ ถามว่่าพููดได้้ไหม และให้้ช่่วยเมื่่�อเห็็นว่่า 
	พู ูดไม่่มีีเสีียง
•	รััด กระตุุกที่่�ท้้อง เหนืือสะดืือใต้้ลิ้้�นปี่่� (Abdominal Thrust)
•	ท ำซ้้ำจนสิ่่�งแปลกปลอมออกมา
•	 กรณีีหมดสติิ ให้้กู้้�ชีีพ และขอความช่่วยเหลืือ
*ถ้้าเห็็นสิ่่�งแปลกปลอมค่่อยๆ ดึึงออกมาและกู้้�ชีีพจนกว่่า

ความช่่วยเหลืือจะมาถึึง

ใช้้นิ้้�วชี้้�กัับนิ้้�วกลางวางบนกระดููกหน้้าอก
เหนืือกระดููกลิ้้�นปี่่� กดเร็็วๆ ให้้หน้้าอก 

ยุุบลงไปประมาณ 0.5-1นิ้้�ว

ตบหลัังบริิเวณระหว่่างกลาง
ของสะบัักทั้้�งสองข้้าง

ที่่�มา : โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์  สภากาชาดไทย

เบอร์์โทรฉุุกเฉิิน 1669
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ลููกนอนดึึก
เสี่่�ยงเตี้้�ย

Baby-Led Weaning (BLW)
หยิิบ จัับ กิิน เองได้้ 

ทำำ�อย่่างไรไม่่ให้้ลูกูตัวัเตี้้�ย
	 ●  นอนหลัับให้เ้ป็น็เวลา นอนเร็ว็ ไม่่นอนดึึก และนอนหลัับ
ให้้สนิิท
	 ● 	ตรวจเช็ก็สุขุภาพ วััดส่วนสูงู ชั่่�งน้้ำหนัักเป็็นประจำทุกุเดือืน 
หากอายุ ุ1 ปีีคร่ึ่�ง แล้้วส่่วนสูงต่่ำกว่่าเกณฑ์์ ควรปรึึกษาแพทย์

	 เด็็กจำเป็็นต้้องใช้้โกรทฮอร์์โมน (Growth 
Hormone) เป็็นส่่วนสำคัญัในการเจริิญเติบิโต 
โดยเฉพาะการเพิ่่�มความสูง ซ่ึ่�งฮอร์์โมนชนิิดนี้้� 
ผลิติในเวลาที่่�ลูกูนอนหลับั
	 โกรทฮอร์์โมนมีีบทบาทมากในการให้้ลูกูเติบิโต
สููงตามวััย ไม่่แคระแกร็็น ช่่วยให้้เนื้้�อเยื่่�อต่่างๆ 
ในร่างกายแข็ง็แรง สร้างภูมูิต้ิ้านทาน และพััฒนา
สมองจิิตใจ ให้้มีีความจำดีีด้วย การปล่่อยให้้ลููก
อดนอนเท่่ากัับลดโอกาสในการเจริิญเติบิโตเต็ม็ที่่� 
เด็็กท่ี่�อดนอนจะมีีแนวโน้้มที่่�จะตััวเตี้้�ยกว่่าเด็็กที่่�
ไม่่ได้้อดนอน

	 แนวทางการเริ่่�มอาหารเสริมท่ี่�ให้้ลููก “หยิิบจัับ
และกินิเอง” ตั้้�งแต่่เริ่่�มอาหารเสริม โดยเลืือกอาหาร
ที่่�เหมาะสมและปลอดภััย ไม่ป่้อ้นด้ว้ยช้อ้นเป็น็หลััก 
เน้้นอาหารที่่�มีีลัักษณะใกล้้เคีียงอาหารผู้้�ใหญ่่ แต่่
เนื้้�อนิ่่�มและชิ้้�นใหญ่่เหมาะกัับช่่วงเริ่่�มกิน เน้้นให้้เด็็ก
หยิิบจัับ สััมผััส ดมกลิ่่�น และเคี้้�ยวกลืืนเอง ช่่วยส่่ง
เสริิมทััศนคติิท่ี่�ดีีต่่ออาหาร และพััฒนาพฤติิกรรม
การกิินที่่�ดีีในระยะยาว

หลัักกิินแบบ BLW 
•	 เด็็กควบคุุมการกิินของตััวเองทั้้�งหมด ทั้้�งจัังหวะ
	ชนิ ิดของอาหารและปริิมาณในการกิิน
•	 เริ่่�มเมื่่�อพร้้อมจริิง ( ไม่่ใช่่แค่่อายุุถึึง)
•	อาหารต้้องเป็็นชิ้้�นจัับได้้ ไม่่บดไม่่ปั่่�น
•	กิินพร้้อมกัับครอบครััว เพื่่�อสร้้างบรรยากาศที่่�ดีี
เช็็กสััญญาณลููกพร้้อม BLW 
	 โดยทั่่�วไปจะเริ่่�มเมื่่�อประมาณ 6 เดืือน แต่่ควรดููสััญญาณ
ความพร้้อมของลููกด้้วย ได้้แก่่ นั่่�งได้้เองหรืือพยุุงแล้้วหลััง
ตรง ควบคุุมคอและศีีรษะได้้ดีี เอื้้�อมหยิิบของเข้้าปากได้้
รีีเฟล็็กซ์์ดัันลิ้้�นออกลดลง
กิินให้้ปลอดภััยและถููกที่่� 
• เด็็กต้้องนั่่�งกิินบนโต๊๊ะกิินข้้าวเด็็ก (High chair)
• เลี่่�ยงอาหารที่่�เสี่่�ยงต่่อการสำลััก ขนาดเล็็ก ไม่่หั่่�นเป็็น 
	รู ูปเต๋๋า และกลม ในช่่วงแรก
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1 เดืือน  
	 	 •	 จ้้องมองหน้้าลููกใกล้้ๆ และจัับอุ้้�มเปล่ี่�ยนท่่าบ้้าง 
จากนั้้�นส่่งเสีียงเรีียก ลูบศีีรษะเบาๆ
		  •	 ใช้้กระดาษสีีขาว-ดำำ�-แดงยื่่�นให้้มองในระยะ 1 ฟุุต 
หรืือใช้้โมบายแขวนให้้ลูกมองเล่่น

กระตุ้้�นพััฒนาการลููก 0-1 ปีี : 
เล่่นง่่ายๆ ให้้ประโยชน์์กัับลููกน้้อย

		  ปกติิแล้้วสะดืือจะแห้้งและหลุดไปเอง
ภายใน 10 วัันหลัังคลอด ระหว่่างนี้้�ต้้องดููแล
ระวัังอย่่าให้้โดนน้้ำ

ดููแลสะดืือ
ให้้เบบี้้�

	 •	 ล้้างมือืให้้สะอาด ก่่อนทำความสะอาดสะดือื
	 •	 สวมเสื้้�อผ้้าหลวม อากาศถ่ายเท จะทำให้้ตอ 
สายสะดืือแห้้งเร็ว็
	 •	 ใส่่ผ้้าอ้้อมให้้อยู่่�ต่่ำกว่่าตอสายสะดืือ เพื่่�อ
ป้้องกัันการระคายเคือืง
	 •	 ไม่่ปิิดด้วยผ้้าก๊๊อซหรือืผ้้า ปล่่อยให้้แห้้งเอง

	 •	 ใช้้สำลีีชุบแอลกอฮอล์์เช็็ดที่่�สะดืืออย่่าง
เบามืือหากสะดืืออัักเสบ บวมแดง และมีีน้้ำ
เหลืืองไหล ควรรีีบพาไปพบแพทย์์ 

12 เดือืน 
	 •	 ชวนลูกูเล่่นบััตรภาพ สามารถเลืือกหมวดได้้ตามต้้องการ  เช่่น 
สัตัว์ ผัก ผลไม้้ หรืือของเล่่น 
	 •	 ฝึึกลูกูทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วัน พร้้อมอธิบิายบอกว่่า กำำ�ลังัทำำ�อะไร 
เพื่่�อให้้ลูกูเรีียนรู้้�

10-11 เดือืน 	
	 •	 ฝึึกหยิบจัับ กระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมืือแข็็งแรง  
หาขนมหรืือผลไม้้ชิ้้�นเล็ก็ๆ ให้้ลูกูหยิบิจับักินิเอง 
	 •	 ตั้้�งไข่่ล้้ม ต้้มไข่่กินิ ชวนลููกยืืน กระตุ้้�นให้้เกาะยืืน

8-9 เดือืน 
	 •	 เรีียกช่ื่�อลููกบ่่อยๆ เพื่่�อให้้จดจำำ�ชื่่�อตััวเอง 
และสอนออกเสีียงง่่ายๆ เช่่น อา อู อีี ปาปา มามา 
	 •	 กระตุ้้�นให้้ลูกเคลื่่�อนไหวร่่างกาย หยิบิของเล่่น
ที่่�ลูกูชอบโยนไปข้้างหน้้า กระตุ้้�นการเคลื่่�อนไหว
และพัฒันากล้้ามเนื้้�อมัดัเล็ก็ มัดัใหญ่

4-5 เดืือน 
	 •	 หาของเล่่นเขย่่ามีีเสีียง หรืื อคุุณแม่่ส่่งเสีียงให้้ลููก 
เลีียนแบบ เพ่ื่�อกระตุ้้�นให้้เด็ก็หััวเราะและเคลื่�อนไหว 
	 •	 ถืือของเล่่นไว้้ข้้างหน้้าเพื่่�อกระตุ้้�นการใช้้กล้้ามเนื้้�อ 
มัดัเล็็ก และมัดัใหญ่  ถ้้าเด็ก็นอนคว่ำำ�� ให้้วางของเล่่นไว้้ใกล้้  
เพื่่�อให้้เขายันัตัวัขึ้้�นไปหา

2-3 เดืือน 
	 •	 ชวนให้้มองผ่่านกระจก
นอนหงายกระตุ้้�นให้้ยกศีีรษะขึ้้�น
เพื่่�อพัฒันากล้้ามเนื้้�อคอและหลังั 
	 •	 ใช้้โมบายหรืือของเล่่นสีีสันั
สดใส หลอกล่่อให้้ลูกเอื้้�อมมืือคว้้า 
กระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมืือและแขนได้้ดีี

6-7 เดือืน 
	 •	 จัับลููกนั่่�งตััก พิงหลังกัับอกแม่่ ใช้้ลูกบอลกลมๆ แบบมีีเสีียง  
หรืือใช้้ตุ๊๊�กตาเป็็นสื่่�อกลิ้้�งไปมา เพื่่�อกระตุ้้�นให้้อยากไล่่จัับ
ได้้ออกกำำ�ลัังกายและเคลื่่�อนไหวมากขึ้้�น 
	 •	 จัับลููกนั่่�งตัักอ่่านนิิทาน หาหนัังสืือนิิทานภาพฝึกลููกน้้อยนั่่�ง 
สร้้างพ่ื้่��นฐานรัักการอ่าน และฝึึกการใช้้สายตา
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		  ●	สวมเสื้้�อผ้้า และห่่มผ้้าบางๆ เพื่่�อระบายความร้้อน
		  ●	ให้้ลููกพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอช่่วงทีี่่��มีีไข้้
		  ●	เช็็ดตััวเมื่่�อลููกมีีไข้้สููง เพื่่�อช่่วยลดอุุณหภููมิิ	
	 	 	 ความร้้อนในร่่างกาย

ปราบไข้้ 
เจ้้าตััวน้้อย

 		  พบบ่่อยในลููกวััย 8 เดืือน-2 ปีี โดยจะหยุด
หายใจไปชั่่�วขณะ (ไม่่เกิิน 1 นาทีี) อาจทำให้้เกิิด
อาการปากเขีียว ตััวเขีียว และหมดสติิไปสัักพััก 
เกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ เช่่น ถููกขััดใจ อาการร้้อง
กลั้้�นไม่ส่่ง่ผลกระทบกับัสุขุภาพของลูกู ยกเว้น้เด็ก็
ที่่�เป็็นโรคหััวใจ ซ่ึ่�งสิ่่�งที่่�คุุณพ่อคุุณแม่่ต้้องทำเม่ื่�อ
ลููกร้้องกลั้้�นคืือ แม่่ต้้องต้ั้�งสติิและทำใจให้้สงบ 
เพราะอาการนี้้�ไม่่ได้้ทำอัันตรายกัับลููกมาก อย่่า
กัังวลแต่่ต้้องรัับมืือ

		  •	กอดสััมผััสเพื่่�อปลอบโยน จะทำให้้ลููกรู้้�สึึก
อบอุ่่�นใจและช่่วยบรรเทาความเจ็็บปวด

		  •	เบี่่�ยงเบนความสนใจของลููก แทนการห้้ามหรืือ
ขััดใจลููกตรงๆ อย่่างเด็็ดขาด

		  •	ห้้ามเขย่่าเพื่่�อให้้ลููกฟื้้�น อาจทำให้้ลููกเจ็็บ

		  •	พ่อ่แม่่ควรอุ้้�มกอดเด็็กไว้ห้รืือให้้นอนราบ เพื่่�อ
ป้้องกัันการล้้มศีีรษะฟาดพื้้�น

ร้้องกลั้้�น
อัันตราย

		  ●	กินิอาหารเหลวหรืืออาหารอ่อนๆ เช่่น น้ำำ��ผลไม้้
		  ●	สังัเกตอาการขาดน้ำำ�� เช่่น อาเจีียน หรืือท้้องร่่วง  
	 	 	 ซ่ึ่�งเป็็นอาการร่วมในระหว่างเป็็นไข้้ ค วรกิิน 
	 	 	 เกลืือแร่่สำำ�หรับเด็ก็
		  ●	สัังเกตผื่่�นผิิวหนััง ห ากมีีผื่่�นขึ้้�น ค วรปรึึกษา 
	 	 	 คุุณหมอทัันทีี
		  ●	หากมีีไข้้สูงูเกินิ 37.5 องศาเซลเซีียส  ให้้กินิยา 
	 	 	 ลดไข้้สำำ�หรับัเด็ก็
		  ●	เลืือกยาน้ำำ��ชนิดแขวนตะกอน เพราะเป็็นชนิดที่่� 
	 	 	 สามารถปรุุงแต่่งกลิ่่�นและรสชาติิที่่�เหมาะกัับเด็็ก  
	 	 	 และออกฤทธิ์์�ได้้ดีีกว่่าเนื่่�องจากตัวัยาไม่่ละลาย 
	 	 	 ไปกับน้ำำ��ที่่�เป็็นส่่วนผสม
		  ●	หลีีกเลี่่�ยงยาแอสไพรินิ เพราะมีีความเสี่่�ยงในการ 
	 	 	 เกิิดภาวะ Reye’s Syndrome ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิดิภาวะ 
	 	 	 สมองบวมและตัับถููกทำำ�ลายได้้

44 Rakluke Bookazine



	 คุุณพ่่อคุุณแม่่สามารถสัั ง เกตผ่่ านการ
แสดงออกของเด็็กใน 4 ด้้านหลัักของพััฒนาการ 
ได้้แก่่ การเคล่ื่�อนไหว การใช้้กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก 
ภาษา และทัักษะทางสัังคม
	 การจะบอกว่่าลููกพััฒนาการล่่าช้้ามัักจะเป็็นการ
เปรีียบเทีียบกัับเด็็กปกติิส่่วนใหญ่่ ซึ่่�งมีีเกณฑ์์ว่่า
เด็็กแต่่ละช่่วงวััยทำอะไรได้้บ้้าง แต่่การจะบอกว่่า
พััฒนาการล่่าช้้าหรืือไม่่ ต้้องดููความคืบหน้้าของ
พััฒนาการด้้วย โดยทั่่�วไปเรามัักใช้้เวลาประมาณ 2-4 
สััปดาห์์เป็็นเกณฑ์์อ้้างอิงิความคืบืหน้้าของพััฒนาการ
เช่่นการชัันคอ หากลููกยัังทำไม่่ได้้ตามเกณฑ์์แต่่หลััง
จากนั้้�นอีีก 1 สััปดาห์์สามารถชัันคอได้้ดีีถือว่่าปกติแิต่่
หากถึึงอายุุ 3 เดือืนแล้้วยัังชัันคอไม่่ได้้แม้้จะได้้รัับการ 
กระตุ้้�นหรืือส่่งเสริมอย่่างเหมาะสมแล้้ว จะเรีียกว่่าล่่าช้้า 
กว่่าเด็ก็ส่่วนใหญ่่ไปมาก ควรพาลูกูไปพบกุุมารแพทย์
เพื่่�อประเมินิ
	น อกจากดููพััฒนาการแต่่ละด้้านเปรีียบเทีียบ
เกณฑ์์ของเด็็กส่่วนใหญ่่แล้้ว เรายัังต้้องดููพััฒนาการ
บางด้้านควบคู่่�กัันไปด้้วยเพื่่�อประเมิินว่าเขามีีความ

พััฒนาการลููก
ล่่าช้้าหรืือไม่่

ผิิดปกติิหรืือไม่่ เช่่น เด็็กในช่่วงวััยเตาะแตะอายุุ
ระหว่่าง 1-2 ปีี มีีแนวโน้้มว่าจะมีีพััฒนาการด้้าน
ภาษาร่่วมกัับพััฒนาการด้้านสัังคมล่าช้้า ก็็น่่าจะ
เป็็นปัญหามากกว่่าเด็็กวััยเดีียวกัันที่่�มีีพััฒนาการ
ด้้านภาษาล่่าช้้าเพีียงอย่่างเดีียว เพราะในกลุ่่�มที่่�
มีีพััฒนาการล่่าช้้าทั้้�งด้้านภาษาและสัังคมในเวลา
เดีียวกัันสำหรัับช่่วงวััยนี้้�มีีโอกาสเสี่่�ยงท่ี่�จะเป็็นกลุ่่�ม 
โรคออทิิสซึึมได้้มากกว่่าปกติิ ดัังนั้้�นการสัังเกตว่่าลููกมีี
พััฒนาการปกติิหรืือไม่่ ควรสัังเกตเปรีียบเทีียบกัับ
เกณฑ์์ของเด็็กส่่วนใหญ่่ และเปรีียบเทีียบความเร็ว็ช้้า
ของตััวเขาเองในแต่่ละด้้าน ร่่วมกัับสัังเกตพััฒนาการ
ด้้านอื่่�นควบคู่่�ไปด้้วย

		  โคลิกิพบได้้บ่่อยในเด็็กเล็ก็ในช่่วงอายุุน้้อยกว่่า 3 เดือืน 
สาเหตุยังัไม่่ทราบแน่่ชััด
		  •	 ร้้องเสีียงดังัจนหน้้าดำำ�หน้้าแดง มีีอาการเกร็ง็และบิดิ
แขนและขา 
		  •	 ร้้องในช่่วงเวลาเดิมิ โดยเฉพาะช่่วงเย็็น กลางคืืน หรืือ
กลางดึึก ติดิต่อกันั 3-4 ชั่่�วโมงทุุกวันัตลอด 3 เดืือน หากลูกู
น้้อยมีีอาการมากจนรบกวนสุุขภาพ ควรพบคุุณหมอ แต่่โดย
ทั่่�วไปหลังัจาก 3-5 เดืือนไปแล้้วอาการโคลิกิมักัจะหายได้้เอง

โคลิิก
แม่่ยัังไหว

		  ●	อุ้้�มลููกเดิิน พร้้อมกับัลูบูหลังัลูกูเบาๆ เพื่่�อปลอบโยน
		  ●	ห่่อตััวลููกด้้วยผ้้า ทำำ�ให้้ลูกรู้้�สึึกอบอุ่่�นปลอดภัยัเหมืือน 
	 	 	 อยู่่�ในท้้องแม่่
		  ●	วางลููกนอนหงาย แล้้วจับัเข่่าลููกงอจนสุุด  เพ่ื่�อไล่่ลม 
	 	 	 และขัับแก๊๊สในท้้อง
		  ●	ไร้เ้สีียงรบกวน เด็็กบางคนต้้องการความเงีียบสงบ  
	 	 	 ควรพาไปอยู่่�ในห้อ้งที่่�เงีียบ เพ่ื่�อให้้ลูกรู้้�สึึกผ่อ่นคลาย
		  ●	เปิิดเพลงที่่�มีีจังหวะช้้าๆ ฟัังสบาย อาจจะเป็็นเพลง 
	 	 	 ที่่�ลููกฟัังบ่่อยๆ ก็จ็ะช่่วยให้้ผ่อนคลายได้้มากขึ้้�น

ข้้อมููลโดย : รศ.นพ.พงษ์์ศัักดิ์์� น้้อยพยััคฆ์์ 
กุุมารแพทย์์ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านพััฒนาการและพฤติิกรรม 
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Checklist
เช็็กให้้รู้้�พััฒนาการ ลููก 0-1 ปีี

0-1 เดืือน
ร่่างกาย
	 	ศีีรษะไม่่เล็็กเกิินไป  ขนาดศีีรษะใหญ่่ ดู ูผิิดรููป 
	 	 	 เมื่่�อเทีียบกัับสััดส่่วนร่่างกาย
	 	 น้ำำ��หนักไม่่น้้อยกว่่า 2 กิ ิโลกรััม และเพิ่่�มขึ้้�น 
	 	 	 เรื่่�อยๆ เมื่่�อได้้กิินนม
	 	ถ่่ายอุุจจาระภายใน 24 ชั่่�วโมงหลัังคลอด	 	 หายใจได้้ดีี ไม่่มีีไอ หรืือตััวเขีียว ไม่่ชัักตััวเกร็็ง
 		 ปััสสาวะหรืืออุุจจาระวัันละ 5-10 ครั้้�ง
 		ผิิวสีีชมพููแดง ไม่่เหลืือง ดููดนมได้้ดีี
 อารมณ์์และสัังคม
	 	ตอบสนองเมื่่�อได้้ยิินเสีียงแม่่พููดด้้วย	 	สงบเมื่่�อแม่่อุ้้�มกอด และหลับัง่่ายเมื่่�อได้้กินินมแม่่	 	 นอนหลับพัักผ่่อนเกืือบทั้้�งวัันหรืืออย่่างน้้อย  
	 	 	 17-18 ชั่่�วโมง
	 	งอแง ร้้องไห้้ หวาดกลััว เมื่่�ออยู่่�ในที่่�เสีียงดััง
การเรีียนรู้้�
	 	 สนใจมองหน้้าแม่่ หรืือบุุคคลอื่่�นที่่�อยู่่�ใกล้้
	 	 มองตามเม่ื่�อเห็็นได้้ยิินเสีียงหรืือเห็็นวััตถุ ุ
	 	 	 เคลื่่�อนไหวในระยะใกล้้
	 	หากสััดส่่วนของทัักษะที่่�ทํําได้้มากกว่่า 
	 	 	 50-60 %  ของแต่่ละด้้าน ก็็ถืือได้้ว่่าลููกมีี
	 	 	 พััฒนาการที่่�ดีี 

2-4 เดืือน
ร่่างกาย
	 	 เริ่่�มยกศีีรษะได้้เองประมาณ 45-90 องศา  
	 	 	 ในท่่านอนคว่ำำ�� และชัันคอได้้เป็็นพัักๆ
	 	 อุ้้�มยืืน หรืื อนอนแล้้วเหยีียดแข้้งขาได้้ กำ ำ�มืือ  
	 	 	 คว้้าของ
	 	จัับหรืือสััมผััสใบหน้้า ร่่างกายตััวเอง	  บางคนเริ่่�มพลิกคว่ำำ��หงายได้้  และนั่่�งพิิงได้้
อารมณ์์และสัังคม
	 	ตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้าจะหัันมองและนั่่�งฟััง	 	 เมื่่�อเห็็นแม่่ รู้้�ว่่าแม่่มาใกล้้ อ้้อนให้้อุ้้�ม โดยการ 
	 	 	 ขยัับตััว หรืือส่่งเสีียงให้้รู้้�
	  ชอบให้้คนเล่่นด้้วย คุุยด้้วย และสนใจของ 
	 	 	 มีีสีีสััน
การเรีียนรู้้�
	 	 หัันหาเสีียงทัันทีีที่่�ได้้ยิิน
	 	เริ่่�มจดจำำ�ใบหน้้า ลักษณะท่่าทางคนใกล้้ชิดได้้ 	 	 แสดงความเบ่ื่�อ หรืื องอแง เมื่่�อต้้องการ 
	 	 	 ให้้เปลี่่�ยนกิิจกรรมที่่�ทำำ�อยู่่�

4-6 เดืือน
ร่่างกาย
	  เมื่่�อจัับในท่่าคว่ำำ��ยกศีีรษะข้ึ้�นและเริ่่�มยัันตััว  
	 	 	 เหยีียดแขนขาตรงได้้
	 	 เริ่่�มพลิิกคว่ำำ�� พลิิกหงาย หรืือกลิ้้�งตััวไปมาได้้
	 	หากจัับนั่่�ง จะเริ่่�มนั่่�งได้้อย่่างมั่่�นคงขึ้้�น	 	 เขย่า่และย้้ายของที่่�ถืือจากมืือหนึ่่�งไปอีีกมืือได้้
อารมณ์์และสัังคม
	 	 พยายามพลิิกคว่ำำ��หงาย แต่่ทำำ�ได้้ช้้า
	 	ไม่่พอใจ เมื่่�อคว้้าสิ่่�งของที่่�ต้้องการไม่่ได้้	 	 ส่่งเสีียงดัังขึ้้�น เมื่่�อรู้้�สึึกโกรธ หรืือหงุุดหงิิด
	 	 แสดงความดีีใจ เมื่่�อพ่่อแม่่กอดอุ้�ม หรืือเล่่นด้้วย
การเรีียนรู้้�
	 	 เริ่่�มจดจำำ�ชื่่�อตนเอง ชื่่�อคนคุ้้�นเคยและแยกแยะ 
	 	 	 คนแปลกหน้้าได้้
	 	 จดจำำ�คำำ�ศัพัท์ไว้้ในคลังัสมอง 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
	แสดงออกว่่าถนัดมืือข้้างไหนและใช้้ข้้างนั้้�น 
	 	 หยิิบจัับของ
อารมณ์์และสัังคม
	แสดงอารมณ์์ชััดเจน โกรธ ดีีใจ กลััว	
	รู้้�จักัรััก ผูกูพัันกัับพ่่อแม่่ และคนใกล้้ชิดิมากขึ้้�น
	ดีีใจเมื่่�อเจอหน้้าพ่่อแม่่ หลัังจากแยกจากกััน
	สนใจเสีียงเพลง และชอบฟัังเพลง
การเรีียนรู้้�
	สนใจเล่่นเกมประเภทเช่ื่�อมโยงกััน เช่่น ต่อภาพ 
	 	 จิ๊๊�กซอว์์ ต่่อบล็็อก	 	 	  
	สนใจตัักกิินอาหารด้้วยตััวเอง เลืือกสิ่่�งที่่�ชอบ 
	 	 และไม่่ชอบ
	รู้้�จัักและจดจำำ�อวััยวะของตััวเอง
	จำำ�หนัังสืือที่่�ชอบและ รู้้�จัักเลืือกหนัังสืือที่่�สนใจ
	แสดงท่่าทางเลีียนแบบได้้
	
	 	 หากข้้อใดทํําไม่่ได้้ยัังไม่่ถืือว่่าลููกน้้อยผิิดปกติิ
และสามารถใช้้เป็็นตััวกํําหนดกิิจกรรมที่่�ควรส่่งเสริิม
ให้้มากขึ้้�นได้้
	 	 แต่่หากกัังวลควรปรึึกษาคุุณหมอด้้าน
พััฒนาการเพิ่่�มเติิม

6-8 เดืือน
ร่่างกาย
	 เริ่่�มคลาน และเอี้้�ยวตััวได้้
	 ยันัตัวัขึ้้�นจากท่่านอนเป็็นท่่านั่่�งหรืือท่่าคลานได้้
	 กิินอาหารเหลวจากช้้อนและเริ่่�มหยิิบของเข้้า 
	 	 ปากได้้เอง
	 บางคนเริ่่�มนั่่�งได้้เอง
	 หยิิบสิ่่�งของปา และถืือของมืือเดีียวได้้
อารมณ์์และสัังคม
	 สนุุกกัับการเล่่นจ๊๊ะเอ๋๋
	ส่่งเสีียงตะโกนเมื่่�อต้้องการความสนใจ
	 ติิดแม่่ กลััวการแยกจากกััน กลััวคนแปลกหน้้า
	 ร้้องไห้้หรืือโวยวายเมื่่�ออยู่่�คนเดีียว
	 หงุุดหงิิดง่่าย เมื่่�อฟัันขึ้้�น
การเรีียนรู้้�
 สนใจหยิบของมาวางซ้้อนต่่อกัันหรืือเล่่น 
	 	 บล็็อกไม้้
	สนใจกระจกเงา และยิ้้�มเมื่่�อเห็็นตััวเอง
	 สนใจฟัังเมื่่�อมีีคนอ่่านนิิทาน

8-10 เดืือน
ร่่างกาย
	 คลานคล่่องแคล่่ว และเริ่่�มนั่่�งได้้เอง
	 	 ลุุกยืืนและเกาะยืืนได้้
	 ปรบมืือได้้ และนำำ�ของมาตีีให้้เกิิดเสีียงได้้
	หยิิบบล็็อกมาต่่อกัันได้้
อารมณ์์และสัังคม
	ร้้องไห้้เมื่่�อเจอคนแปลกหน้้า หรืื อร้้องตาม 
	 	 เด็็กคนอื่่�น
	สนุุกกัับการเล่่นกัับกระจกมากขึ้้�น ยิ้้ �มหััวเราะ 
	 	 กัับตััวเองในกระจกได้้นานขึ้้�น
	สนใจเล่่นกิิจกรรมที่่�แปลกใหม่่และเล่่น
	 	 กัับคนอื่่�นมากขึ้้�น
	เริ่่�มมีีพััฒนาการด้้านอารมณ์์ชััดเจน
การเรีียนรู้้�
	จำำ�เกมที่่�เคยเล่่นได้้ และเรีียกร้้องเล่่นอีีก
	สนใจนำำ�ของมาเขย่่า เง่ี่�ยหููฟััง และสัังเกตว่่า 
	 	 เกิิดอะไรขึ้้�น
	เริ่่�มรู้้�จักัแก้้ปัญหา เช่่น นำำ�ของซ่่อนแล้้วหาให้้เจอ
	สนใจอวััยวะของตนเอง
	เริ่่�มเปรีียบเทีียบของ 2 อย่่างที่่�อยู่่�ใกล้้กััน	 	 	
	 	 เหมืือนกััน หรืือแตกต่่างกััน
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	 	 สัังเกตอาการแพ้้อาหาร อาการแพ้้เกิิดขึ้้�นได้้
หลายทาง ได้้แก่่ 

			ผิวิหนังั เช่่น มีีผื่่�นคันั ผิวิแห้ง้ สาก หากมีีผื่�นคันั 
	 	 	 	 ควรล้้างหรืือเช็็ดให้้สะอาดแห้้งอยู่่�เสมอ 

			ระบบทางเดิินอาหาร ท้้องอืืด ท้้องเสีีย อาเจีียน  
	 	 	 	 ถ่่ายเหลว ถ่ายบ่่อย ถ่ายปนเลืือด หากถ่่าย 
	 	 	 	 บ่่อย อาเจีียนบ่่อย ให้้ดื่่�มน้ำำ�� หรืือดื่่�มเกลืือแร่ ่
	 	 	 	 สำำ�หรัับเด็็ก

			ระบบทางเดินิหายใจ เสีียงดังัครืืดคราด หายใจ 
	 	 	 	 ไม่ส่ะดวก อาการเรื้้�อรังัไม่ห่าย ถ้้ารุุนแรงอาจ 
	 	 	 	 เป็็นหอบหืืด หากอาการเหมืือนเป็็นหวััด ควร 
	 	 	 	 ดููดน้ำำ��มููกออกหรืือล้้างด้้วยน้ำำ��เกลืือ

Checklist
ลููกเสี่่�ยงแพ้้อาหารหรืือไม่่

ป้้องกัันลููกน้้อยแพ้้อาหาร

			เริ่่�มกิินอาหารทีีละน้้อย ทีีละอย่่าง
			หลีีกเลี่่�ยงอาหารเส่ี่�ยงแพ้้  ได้้แก่่ อาหารทะเล  
	 	 	 	 ถั่่�วลิสิง ของหมักดอง ไข่ข่าว และผลิิตภัณัฑ์์จาก 
	 	 	 	 อาหารแปรรููปต่่างๆ

เวลานอนของหนูู
0-1 ปีี

สีเีขียีวเข้้ม สีดีำ 
เรีียกว่่า ขี้้�เทา  
ในช่่วง 1-3 วััน 
แรกเกิดิ ป้้องกััน

อาการตััวเหลืืองได้้

สีเีขียีวปนเหลืือง 
(เขีียวมากกว่่า) 
จะเกิดิหลัังถ่่าย
ขี้้�เทา ผสมขี้้�เทา

เล็ก็น้้อย

สีเีหลืืองฟัักทอง
ลัักษณะเหลว 

เนีียน นุ่่�ม เป็็นอึึ 
ที่่�กิินนมแม่่

เป็็นส่่วนใหญ่่

สีเีขียีวเหมืือนผักั 
มัักเกิิดเมื่่�อได้้รัับ
นมผสม หรืือแม่่

รัับประทาน
ผัักใบเขีียวมาก

สีเีหลืืองปนเขียีว
(เหลืืองมากกว่่า) 
อาจบ่่งบอกถึึง
ความเป็็นกรด
ในท้้องลููกน้้อย

สีเีหลืืองมัสัตาร์์ด
อมสีีส้ม เกิดิจากการ 

ดื่่�มนมส่วนหน้้ามากกว่่า
นมส่วนหลััง  

ดื่่�มไม่่หมดเต้้า

สีดีำ 
 เมื่่�อพ้้นช่่วงขี้้�เทาแล้้ว
อาจมีีปัญหาในระบบ
ทางเดินิอาหาร เช่่น 

เลือืดออก

สีขีาวซีด
ในช่่วง 3 เดือืนแรก 
อาจบอกถึึงความ
ผิดิปกติใินท่อน้้ำดีี 

ควรให้้แพทย์วินิิจิฉััย

สีีอุุจจาระลููก 

บอกสุุขภาพ

สีแีดงสด  
อาจเกิดิจากท้้อง
ผูกู เป็็นแผลฉีีก

ขาดบริิเวณรููทวาร
หนััก หรือืแผล

ในลำไส้้ 

ส่่วนใหญ่ใช้้เวลานอนกลางวันั 5 ชั่่�วโมง และ 10 ชั่่�วโมงในตอนกลางคืืน ตื่่�นน้้อยลงในตอนกลางคืืน  
เด็ก็บางคนสามารถเริ่่�มนอนยาวได้้

เริ่่�มนอนกลางวันัน้้อยลง นอนกลางคืืนยาวขึ้้�น รวมกันัแล้้วใน 1 วัน จะนอนประมาณ 14 ชั่่�วโมง 
นอนยาวได้้มากขึ้้�น บางคนตื่่�นขึ้้�นมาเพีียง 1 ครั้้�ง

นอนกลางวันัน้้อยลง และนอนยาวมากขึ้้�นช่่วงกลางคืืน

นอนกลางวันัเพีียง 2-3 ชั่่�วโมง แต่่จะนอนกลางคืืน 10-11 ชั่่�วโมง โดยรวมแล้้ว 1 วัน 
ควรนอนอย่่างน้้อย 11-14 ชั่่�วโมง

เวลานอนกลางวันั

9-11 ชั่่�วโมง  

7-9 ชั่่�วโมง

6-7 ชั่่�วโมง

5 ชั่่�วโมง

วัยั 0-1 เดืือน 

วัยั 1-2 เดืือน

วัยั 2-3 เดืือน

วัยั 3 เดือืนขึ้้�นไป

วัยั 4-6 เดืือน

วัยั 7-9 เดืือน

วัยั 10-12 เดือืน

1 ปีขึ้้�นไป

เวลานอนกลางคืนื

8-9 ชั่่�วโมง  

8-9 ชั่่�วโมง

9-10 ชั่่�วโมง

10 ชั่่�วโมง

จำำ�นวนชั่่�วโมงรวม

18-20 ชั่่�วโมง  

15-18 ชั่่�วโมง

14-17 ชั่่�วโมง

12-16 ชั่่�วโมง
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เลือืกซื้้�อคาร์์ซีีต
	 1. ตรงกัับอายุุ/น้ำำ��หนััก/ส่่วนสููงของเด็็ก แต่่ละรุ่่�น 
มีีขนาดที่่�ปลอดภัยสำำ�หรับัการใช้้งานของเด็ก็แต่่ละช่่วงวัยั 
เช่่น รุ่่�นสำำ�หรับัทารก Rear-Facing, Forward-Facing และ 
Booster ตามช่่วงวัยั
	 2. ได้้มาตรฐานความปลอดภัยั เลืือกที่่�มีีมาตรฐาน
รับัรอง เช่่น R129 (i-Size) มาตรฐานที่่�ทัันสมัยัที่่�สุุดใน
ปััจจุุบัน เน้้นการทดสอบการชนที่่�เข้้มงวด ทั้้�งด้้านหน้้า 
ด้้านหลังั และด้้านข้้าง
	 3. ติดิตั้้�งง่่ายและแน่่นหนา การติดิตั้้�งแบบ ISOFIX 
ช่่วยลดความผิดิพลาด แต่่ใช้้เข็ม็ขัดันิริภัยัของรถก็ไ็ด้้ถ้้า
รองรับั	
	 4.  ติดตั้้�งหันัหลังันานที่่�สุุดเท่่าที่่�ได้้ ถ้้าเป็็นไปได้้ ควร
ให้้ลููกนั่่�งแบบหัันหน้้าเข้้าหาเบาะหรืือหัันหลัังให้้หน้้ารถ 
(Rear-Facing) จนถึึงน้ำำ��หนัักหรืือสููงถึึงขีีดจำำ�กััดของ
เบาะนั้้�นก่่อนจะเปลี่่�ยนทิิศ

เทคนิคิหัดันั่่�งคาร์์ซีีต
	 •	ให้้นั่่�งคาร์์ซีีตทุุกครั้้�ง ไม่่มีีข้้อยกเว้้น	 •	ทำำ�ให้้คาร์์ซีีต  “น่่านั่่�ง” เช่่น มีี ของเล่่นชิ้้�นเล็็กที่่�
ปลอดภัย เปิิดเพลงที่่�ลูกูคุ้้�นเคยขณะนั่่�ง

	 •	อย่่ารีีบออกรถทันทีี คาดเข็ม็ขัดั > คุยุ > ยิ้้�ม > 
ออกรถ เพื่่�อลดความรู้้�สึึกว่่าถููกจับัมััดแล้้วเครีียด

	 •	ตั้้�งกติกิาชัดัเจน รถไม่่ออก ถ้้ายัังไม่่นั่่�งคาร์์ซีีต 	 •	ใจเย็็น แต่่หนักัแน่่น และไม่่ใจอ่่อนเพื่่�อความปลอดภัย 
ของลูกู

เลืือกคาร์์ซีีต
อย่่างปลอดภััย

เคล็ด็ลับัก่่อนซื้้�อ
	 ● 	วััดขนาดเบาะและลองติิดตั้้�งในรถก่่อนตััดสิินใจซื้้�อ
	 ● 	เช็็กวัันหมดอายุุหรืือสภาพของเบาะก่่อนนำมาใช้้งาน

ประเภทของคาร์์ซีีต

•	 Rear-Facing Infant Seats and 
Convertible Seats 
	 	 คืือ ค าร์์ซีีตแบบนั่่�งหัันหน้้า
เข้้าหาเบาะ เหมาะสำำ�หรับเด็ก็แรกเกิิด
จนถึึงอายุุประมาณ 2 ปี และเด็ก็ที่่�น้ำำ��
หนักัตัวัไม่่เกิิน 10 กก. คาร์์ซีีตชนิด
นี้้�จะปกป้้องหััวของเด็็กลำำ�คอ และ
กระดูกูสันัหลังัได้้ดีีเม่ื่�อเกิดิอุุบัตัิเิหตุุ

•	 Booster	Seat
	 มีีทั้้�งรููปแบบที่่�เป็็นพนัักพิิงหลััง
และเป็็นแค่่เบาะรองนั่่�งอย่่างเดีียว
เหมาะสำำ�หรัับเด็็กโต 4-12 ปีี ใช้้
ร่่วมกัับเข็็มขััดนิิรภััยปกติิ

•	 Forward-Facing child seats
		  คืือ ค าร์์ซีีตแบบที่่�นั่่�งหัันไปทางเดีียว
กับัเบาะหน้้าเหมาะกับัเด็ก็ที่่�มีีอายุุ 2-6 ปี และมีี 
น้ำำ��หนักัตัวัเกินิ 9 กก.
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ดูแูลฟัันตั้้�งแต่่ซี่่�แรก

		  ทำไมต้องจ๊๊ะเอ๋๋?  เพราะการรัับรู้้�ของเด็็ก
วัยัทารก แค่่พ่่อแม่่ปิิดหน้าลููกจะเข้้าใจทันัทีว่ี่า
พ่่อแม่่หายไปแล้้ว พอเปิิดหน้ามาเขาจะสงสัยั
ว่่าพ่่อแม่่มาได้้อย่่างไร ตรงนี้้�เป็็นพื้้�นฐานบันัได 
ขั้้�นแรกในการเรียีนรู้้� สมองจะทํํางานประสาน
กันัหมด
	 ●	ปลููกฝัังให้้รู้้�จักคิิดแก้้ปััญหา สมมุุติิคุุณแม่่
เอาผ้้าบัังหน้้าไว้้ เขาก็็เรีียนรู้้�ที่่�จะเอาผ้้าออกก็็จะ
เจอหน้้าแม่่ มืือและสมองทํํางานประสานกััน
 	●	ฝึกึให้้รู้้�จักัอดทนรอคอย เริ่่�มจากช่ว่งเวลาที่่�
แม่่ปิิดหน้้า ลููกต้้องรอว่่าเมื่่�อไรแม่่จะเปิิดหรืือโผล่่
หน้า้มาจ๊๊ะเอ๋ ๋เมื่่�อโตขึ้้�นก็ส็ามารถอดทนรอคอยกัับ
เรื่่�องอื่่�นๆ ในชีีวิิตได้้ 

แค่่เล่่น “จ๊๊ะเอ๋๋” 
ก็็ฝึึกทัักษะรอบด้้าน

	 ●	เรีียนรู้้�และจดจำ ระหว่่างเล่่น ลููกจะจดจำว่่า
พ่่อแม่่ปิิดหน้้าแล้้วเปิิดตอนไหน หรืือโผล่่หน้้ามา
ด้้านไหน สามารถพััฒนาเป็็นทัักษะความจำเพื่่�อ
การเรีียนรู้้�ในเรื่่�องที่่�ซัับซ้้อนมากขึ้้�นได้้ดีี
	 ●	สร้า้งความผูกูพันั การเล่่นจ๊๊ะเอ๋๋ เป็็นช่ว่งเวลา
ท่ี่�พ่อ่แม่่และเจ้า้ตััวเล็็กได้้ใกล้้ชิดิและสื่่�อสารกัันมาก 
ทั้้�งการสื่่�อสารทางสายตา ใบหน้้า รอยยิ้้�ม ทำให้้
เกิิดความผููกพัันที่่�แน่่นแฟ้้น และสร้้างความมั่่�นคง
ทางจิิตใจให้้ลููกน้้อยไปจนโต

	 ●	ทำความสะอาดเหงือืกหรือืฟัันทัันทีีท่ี่�ฟันัซี่�แรกขึ้้�น 
(ใช้้ผ้้าเช็็ดหรืือแปรงขนนุ่่�ม)
	 ●	ใช้้ยาสีีฟัันผสมฟลููออไรด์์ ปริิมาณเท่่าเมล็็ดข้้าว
	 ●	หลีีกเลี่่�ยงการดููดจุุกนมแล้้วหลัับ และงดน้้ำหวาน
ก่่อนนอน
	 ●	พบทัันตแพทย์์ครั้้�งแรกภายใน 6 เดืือนหลััง
ฟัันซี่่�แรกขึ้้�น หรืือไม่่เกิินอายุุ 1 ปีี

ลำดัับการขึ้้�นของฟัันน้้ำนม 
ลำดัับและเวลาฟัันขึ้้�นอาจช้้าหรืือเร็็วต่่างกัันได้้ 
หากอายุุ 12 เดืือนแล้้วยัังไม่่มีีฟัันขึ้้�น หรืือมีี
อาการผิิดปกติิ ควรปรึึกษาทัันตแพทย์์

25-33 เดือน

13-19 เดือน

9-13 เดือน

16-22 เดือน

8-10 เดือน
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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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Baby Sign ส่งเสริมิทักัษะสมอง EF

5 วิิธีี 
สร้้างทัักษะสมอง EF

		  กินิอิ่่�ม กินิพอดีี กินิหลากหลาย 
	 	 = สมองพร้อมเรีียนรู้้�
		  ●  กินินมแม่่อย่่างน้้อย 6เดืือน และกินิอาหารครบ 5 หมู่่� 
		  ●  สารอาหารสำำ�คัญั : DHA / โอเมกา 3 ช่ว่ยให้้สมอง
เกิิดการจดจำำ� โปรตีีนและธาตุุเหล็ก ทำำ�ให้้สมาธิแิละการควบคุุม
อารมณ์์ 
		  ●  ผักัผลไม้้หลากสีีช่ว่ยในการเช่ื่�อมต่่อเซลล์์สมอง
และคาร์์โบไฮเดรตเชิิงซ้้อน ช่่วยให้้สมองมีีพลัังงานสม่ำำ��เสมอ 
(ไม่่หงุุดหงิดิง่่าย)

1

4

5

	 	 	 นอนเพีียงพอ 
			   ●  นอนเพีียงพอตามวััย ตั้้ �งแต่่ 4-12 เดืือน ค วร 
	 	 	 เริ่่�มฝึึกให้้ลููกงดนมมื้้�อดึึก เพื่่�อให้้นอนตอนกลางคืืน 
	 	 	 ได้้นานข้ึ้�น
	 ●	 จัดัที่่�นอนของลูกูให้้เป็็นสัดัส่่วน ห้้องนอนควรมีีอากาศถ่ายเท
สะดวก สร้้างบรรยากาศให้้มืืด เงีียบสงบ เพราะการนอนหลับัสนิท
ตลอดคืืน กระตุ้้�น Growth Hormone
	 ●  หลัับลึึก กระตุ้้�นทัักษะสมอง EF ร่างกายจะสร้้างฮอร์์โมน 
เพื่่�อกระตุ้้�นส่่วนต่่างๆ ของสมองในการเรีียนรู้้� และการจดจำำ�

			   กอดสร้้างรักัและผููกพันั
			   ●  อุ้้�ม-กอดสร้้าง Attachment หมั่่�นอุ้้�มกอด สัมผัสัลูกู 
	 	 	 อย่่างอ่่อนโยน หรืือสบตาระหว่างให้้นม เพราะสมองลูกู 
	 	 	 จะรัับรู้้�ข้้อมููลที่่�คุ้้�นเคย จนเกิิดการเรีียนรู้้�อารมณ์์ต่่างๆ 
ผ่่านความใกล้้ชิดิและการตอบสนองจากแม่่
	 ●  ตอบสนองต่่อท่่าทางที่่�แสดงถึึงความต้้องการของลููก 
จะช่่วยให้้เด็็กมีีฐานความมั่่�นคงในจิิตใจ	 
	 ●  สังัเกตพฤติกิรรมลููก เพื่่�อต่่อยอดและส่่งเสริมิให้้เหมาะสม

2	 	 	 เล่่น = เรีียนรู้้�			   ●  พูดูคุยุหยอกล้้อและเล่่นกับัลูกูโดยให้้มองตามหน้้า
                   พ่อแม่่ กระตุ้้�นการใช้้สายตารู้้�จักัแยกแยะสีี 
			   ● ให้้ลูกูได้้เล่่นคนเดีียวบ้้าง พลิกตััวคว่ำำ��-หงาย  
ในสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภัยั หรืือใช้้ของเล่่นชิ้้�นใหญ่ กระตุ้้�นให้้ลูกู
ขยับัคว้้า ให้้ได้้ใช้้มืือคว้้าหยิบจับั 
	 ●  ฝึึกเล่่นแก้้ปัญหา ให้้ลูกเล่่นนิ้้�วมืือ เช่่น จับปูดูำำ� แมงมุุมลาย
	 ●  เลืือกเล่่นเอง จัดวางของเล่่นให้้เป็็นหมวดหมู่่� เพื่่�อให้้ลูกได้้
ฝึึกหยิบิและฝึึกการเก็็บของเล่่นเอง

	 	 	 เล่่าสนุุกกระตุ้้�นทัักษะสมอง EF
			   ●  วัยั 0-3 เดืือน ยิ้้�ม พูดคุยุ ท่องกลอน อ่านนิทิานด้้วย
	 	 	 	 การพูดคุยุช้้าๆ ชัดัๆ ใช้้เสีียงสูงูเสีียงต่ำำ��มีีจังัหวะหยุุด
	 	 	 	 ให้้ลูกยิ้้�มหรืือส่่งเสีียงตอบ
	 ●  ชวนเล่่าชวนคุยุถึึงสิ่่�งรอบตัวั เพื่่�อให้้รู้้�จักัคำำ�ศัพัท์ช่่วงอายุุ 
4-12 เดืือนสมองเริ่่�มเรีียนรู้้�ได้้หลายภาษา
	 ●  เล่่านิทิาน กระตุ้้�นพััฒนาการด้้านภาษาการได้้ยิน รู้้�จักัภาษา
และจดจำำ�คำำ�ศััพท์ใหม่ๆ ด้้วยการจัับมืือลููกชี้้�ไปตามรููปภาพเพื่่�อ 
ฝึึกความเชื่่�อมโยงกับัภาพและเสีียง

	 	 การสอน Baby Sign ให้้ลูกู ช่่วยให้้สามารถสื่่�อสารกับั
ลููกได้้มากกว่่าการที่่�ลููกแสดงออกเพีียงแค่่ร้้องไห้้ หรืื อแสดง
อารมณ์์เกรี้้�ยวกราด ซึ่่�งไม่่ได้้มีีส่่วนให้้ลูกูมีีทักัษะการพูดูที่่�เร็ว็
หรืือช้้า หรืือมีีคำำ�ศัพัท์มากไปกว่่าเด็ก็ที่่�ไม่่ได้้เรีียนรู้้� Baby Sign 
แต่่มีีประโยชน์อีีกหลายด้้าน 
		  Working Memory (ความจำำ�เพื่่�อนำำ�ไปใช้้งาน) Shift/
Cognitive Flexibility (การยืดืหยุ่่�นความคิดิ)   Inhibitory 

Control (การยั้้�งคิดิไตร่ตรอง) ทักษะเหล่านี้้�เป็็นพื้้�นฐานของ
การควบคุมุอารมณ์์ เมื่่�อกระบวนการเหล่านี้้�ถูกูใช้้บ่อยๆ ก็จ็ะเป็็น
รากฐานให้้กับทักัษะด้้านอื่่�นๆ 
	 	 มีีงานวิิจัยั พบว่่า Baby Sign ช่่วยให้้เด็็กเป็็นคนที่่�มีีการ
คิดิวางแผน แก้้ไขปััญหา ใจจดจ่อ และเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่ๆ ได้้ดีี  ซึ่่�ง
การทำำ� Baby Sign สามารถทำำ�ได้้เรื่่�อยๆ เพราะเมื่่�อลูกูโตขึ้้�นและ
พูดูสื่่�อสารได้้มากขึ้้�น ก็จ็ะใช้้ภาษาท่่าทางลดน้้อยลงไปเอง

3
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	 ทุุกก้้าวของการเติิบโตในวััยนี้้�คืือช่่วงเวลาสำำ�คััญที่่�สุุดช่่วงหนึ่่�ง 
ของชีีวิิต เพราะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการวางรากฐานทั้้�งด้้าน 
ร่่างกาย อารมณ์์ สัังคม และการเรีียนรู้้� ทุุกการเคลื่่�อนไหว การกระทำำ�และ
การแสดงออกเล็็กๆ ของลููกในวััยนี้้� ล้้วนเป็็นสััญญาณสำำ�คััญที่่�สะท้้อน
พััฒนาการและศัักยภาพที่่�กำำ�ลัังงอกงาม
	 บทบาทของพ่่อแม่่จึึงไม่่ใช่่เพีียงการดููแล แต่่คืือการเฝ้้าสัังเกต 
ทำำ�ความเข้้าใจ และติิดตามพััฒนาการของลููกอย่่างใกล้้ชิิด เพื่่�อให้้
ส่่งเสริิมได้้อย่่างเหมาะสมกัับช่่วงวััย ตามจัังหวะและความพร้้อม
ของลููก ผ่่านกิิจกรรมและการเลี้้�ยงดููที่่�สอดคล้้องกัับธรรมชาติิ
	 การส่่งเสริิมพััฒนาการในช่่วง 3 ปีีแรก ควรควบคู่่�ไปกัับ  
ทัักษะสมอง EF (Executive Functions) และวิินััยเชิิงบวก 
(Positive Discipline) เพื่่�อให้้เด็็กมีีรากฐานที่่�แข็็งแรงตั้้�งแต่่ 
วััยเริ่่�มต้้น จะช่่วยให้้เติิบโตอย่่างสมวััย มีีความมั่่�นคงทางอารมณ์์  
คิิดเป็็น วิิเคราะห์์เป็็น และพร้้อมก้้าวสู่่�เส้้นทางชีีวิิตของตนเอง 
ได้้อย่่างมั่่�นใจ

Let's Go Toddler&Kids 
(1-6 Years)

		  การเล่่นคนเดียีว (Solitary Play) เป็็นพัฒันาการ
ที่่�เกิิดมาก่่อนที่่�ลููกน้้อยจะพััฒนาไปเล่่นกัับคนอ่ื่�น
ต่่อไป อย่่าปิิดกั้้�น แต่่คุุณพ่อคุุณแม่่ต้้องคำนึึงถึึง
สถานการณ์์ที่่�เหมาะสมและความปลอดภััยของ
เจ้้าตััวเล็็กด้้วย การมีีทัักษะการเล่่นที่่�ดีีจะเป็็น
ประโยชน์์ในการเชื่่�อมโยงการเรียีนรู้้�ของลูกู

เทคนิคิช่่วยลูกูเล่่นคนเดีียว
		  ● 	ขอพื้้�นที่่�เล็ก็ๆ จััดมุมุเล็ก็ๆ เป็็นพื้้�นที่่�ส่่วนตััวให้้ลููก ช่่วงแรกอาจ
จะยัังนั่่�งอยู่่�กัับลูกูบ้้าง จากนั้้�นก็น็ั่่�งอยู่่�ใกล้้ๆ เพื่่�อให้้รู้้�สึึกอบอุ่่�นและมั่่�นใจใน
การเล่่นคนเดีียวมากขึ้้�น เมื่่�อลููกเริ่่�มชินจึึงค่่อยๆ ถอยห่่างออกมาเพื่่�อให้้เล่่น
ตามลำพัังได้้
		  ● 	ของเล่่นเหมาะสม ควรเป็็นของเล่่นที่่�กระตุ้้�นการใช้้ความคิด
สร้างสรรค์์และไม่่มีีรูปูแบบการเล่่นที่่�ตายตััว เพื่่�อลูกูจะได้้มีีอิสิระทางความ
คิิด นั่่�งเล่่นได้้นาน และเล่่นได้้บ่่อยๆ เช่่น บล็็อกไม้้ ตััวต่่อ กระดาษ สีี  
ดินิน้้ำมััน หรือืเป็็นอุปุกรณ์์ประกอบการเล่่นสมมุตุิต่ิ่างๆ โดยอาจรวบรวม
ของไว้้ในกล่่องเล็ก็ๆ เพื่่�อให้้ลูกูได้้ลองเล่่น หยิบิจัับผสมกัันไปมาได้้ง่่ายขึ้้�น

เล่่นคนเดีียวดีียังัไง
	 •	กระตุ้้�นการใช้้จิินตนาการ ฝึึกความคิดริเริ่่�ม
สร้างสรรค์์
	 •	ได้้โอกาสในการค้นหาตััวเอง และแสดงออกถึึง
ความเป็็นตััวของตััวเองทั้้�งด้้านร่างกายและจิิตใจ
	 •	มีคีวามมั่่�นใจจากการแก้้ไขปััญหา และคิดิกฎ
กติกิาในการเล่่นเอง
	 •	รู้้�จักัวิธิีหีาความสุขด้้วยตััวเอง โดยไม่่ต้้องพ่ึ่�งพา
คนอื่่�นอยู่่�ตลอดเวลา

ประโยชน์ดีีๆ 
เมื่่�อปล่่อยลููกเล่่นคนเดีียว
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3 ลด
หวาน มััน เค็็ม

	 1.	ทำำ�อาหารให้้หลากหลาย ทั้้�งรสชาติิ 
สีีสััน และการตกแต่่งจาน
	 2.	กิินอย่่างเดีียว ห้้ามเล่่นของเล่่น  
ดูโูทรทััศน์ เล่่นแท็็บเล็็ต เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�จะเบน
ความสนใจการกิิน
	 3.	งดขนมก่อนถึึงมื้้�ออาหาร 1–2 
ชั่่�วโมง ห้้ามกินิขนมและของว่่าง
	 4.	กินิเอง กินิตรงเวลา กินิเอง ครบ 30 
นาทีีเก็บ็ ไม่่ให้้กินิขนมหรือืของว่่างก่่อนถึึงมื้้�อต่่อไป
	 5.	กิินอาหารทดแทนที่่�ขาด ให้้ลููกกิิน
อาหารทดแทนบางมื้้�อเพื่่�อลดความเบื่่�อ เช่่น กิิน
ไข่่แทนเนื้้�อสััตว์์

5 วิิธีี 
พิิชิิตปััญหาลููกกิินยาก

เด็ก็เริ่่�มมีภีาวะโรคอ้้วนและมีคีวามเสี่่�ยงสููงที่่�จะเป็็น
โรค NCDs มาจากพฤติิกรรมการกินิ จะลดอะไรลงได้้บ้้าง 

ลดหวาน
•	กินน้้ำตาลไม่่เกิิน 4 ช้้อนชา 
ต่่อวััน กิินผลไม้้หวานน้อยแทน
กินิขนม 
•	อ่านฉลากเลืือกปริมิาณน้้ำตาล
น้้อย

ลดมันั
• ใช้้น้้ำมัันประกอบอาหารไม่่
เกินิ 6 ช้้อนชาต่่อวััน 
• เลือืกน้้ำมัันรำข้้าว น้้ำมััน 
ถััวลิิสง น้้ำมัันคาโนล่่า  
เพราะมีีกรดไขมัันไม่่อิ่่�มตััว
เชิิงเดี่่�ยว

ลดเค็็ม 
• 	โซเดีียม อายุุ 1-3 ปีี ไม่่เกิิน 
800 มก. และอายุุ 4-6 ปีี
ไม่่เกิิน 1,200 มก.
• ระวัังโซเดีียมแฝงเพราะโซเดีียม
บางชนิิดอาจไม่่มีีรสเค็็มเลย
แต่่ได้้รัับโซเดีียมเต็็มๆ อาหารที่่�
ใส่่ผงชููรสและผงปรุุงรสมีี
โมโนโซเดีียมกลููตาเมต ขนมปััง
คุ้้�กกี้้� มีีโซเดีียมคาร์์บอเนต (ผงฟูู)
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		  1. ยากลุ่่�มซัลัฟา เป็็นยาต้้านมาลาเรีีย สังเกตหากลููกมีี
โรคประจำำ�ตัวัจะทำำ�ให้้เกิดิโรคโลหิติจางตามมา	

		  ลููกน้้อยอายุุ 1-3 ปีี ควรนอน 11-14 ชั่่�วโมงต่่อวันั แต่่
หากนอนน้้อยจะส่่งผลต่อพัฒันาการและสุุขภาพ
		  ●	ส่่งผลต่่อระบบภููมิิคุ้้�มกััน ทำให้้ประสิิทธิภาพการ
ทำงานลดลง
		  ●	เสี่่�ยงเกิิดโรค หัวัใจ โรคไต และความดัน เพราะร่่างกาย
ไม่่ได้้ซ่่อมแซมส่วนต่างๆ อาจนำไปสู่่�ความเสี่่�ยงของการเกิดิโรค
หััวใจและโรคไต ความดัันโลหิติสูงู และโรคเบาหวานเมื่่�อโตขึ้้�น
		  ●	เสี่่�ยงโรคอ้ว้น การนอนหลัับจะช่่วยให้้เด็ก็รัักษาสมดุลุ
ของฮอร์์โมนท่ี่�ทำให้้รู้้�สึึกหิวิ (Ghrelin) หรือือิ่่�ม (Leptin) อย่่าง
พอดี ีหากนอนไม่่เพีียงพอจะส่่งผลให้้เขารู้้�สึึกหิิวมากขึ้้�น ส่่งผล
ต่่อพฤติกิรรมการกินิ ต้้นทางของโรคอ้้วน
		  ●	กระทบการเติิบโตของสมอง	ช่่วงที่่�หลัับลึึกร่่างกาย
จะมีีการสร้างฮอร์์โมนเพื่่�อกระตุ้้�นส่วนต่างๆ ของสมองด้้าน
การเรีียนรู้้� การจดจำ เรีียบเรีียงความคิดิ พื้้�นฐานสำคััญของ
พััฒนาการทางสมอง

Note : เมื่่�อลูกูต้้องกิินยา
	 1.	บัันทึึกยาที่่�ลููกเคยแพ้้  เพราะเมื่่�อใช้้ซ้้ำอาการแพ้้อาจรุุนแรงกว่่าเดิิม
	 2.	ห้้ามใช้้ยาสำหรัับผู้้�ใหญ่่กัับเด็็ก เพราะเด็็กภููมิิคุ้้�มกัันไม่่เท่่ากัับผู้้�ใหญ่่  
		  อาจจะได้้รัับผลกระทบข้้างเคีียงจากการได้้รัับยาเกิินขนาด
	 3.	สัังเกตวัันผลิิตและวัันหมดอายุุ นอกจากฤทธิ์์�ยาในการรัักษาจะเสื่่�อม 
		ล  งแล้้ว ตััวยาที่่�กิินเข้้าไปยัังเป็็นพิิษกัับร่่างกายอีีกด้้วย

เคล็ด็ลับัลูกูนอนหลับัง่่าย
	 ●	กลางวัันไม่่ควรนอนนาน เพราะจะทำให้้ลูกูหลัับได้้ยากขึ้้�นช่่วงกลางคืนื
	 ●	 ปรัับสภาพแวดล้อม รัักษาอุุณหภูมูิห้ิ้องนอนให้้สบาย เงีียบสงบ
	 ● 	ผ่่อนคลายก่่อนนอน อ่่านนิทิาน เปิิดเพลงเบาๆ ร้้องเพลงกล่่อม ห้้ามเล่่นโลดโผน
	 ●	 จััดตารางเวลานอน ตื่่�นและนอนเป็็นเวลาเดิิมทุกุวััน

5 ยาอัันตราย
ที่่�คุณุแม่่ไม่่ควรซื้้�อให้้ลููกเอง

		  5.ยากลุ่่�มเดกซ์์โทรเมทอร์์แฟน เป็็นยาบรรเทา
อาการไอ ห้้ามใช้้ในเด็ก็อายุุต่ำำ��กว่่า 2 ปี เพราะยาบรรเทาอาการไอ
กลุ่่�มนี้้� อาจส่่งผลข้้างเคีียงกับัระบบการหายใจได้้

		  4.ยากลุ่่�มโลเพอราไมด์ เป็็นยาบรรเทาอาการ 
ท้้องเสีีย ห้้ามใช้้กับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 12 ปี และผู้้�สููงอายุุ  เพราะยา
กลุ่่�มโลเพอราไมด์์ อาจส่่งผลข้้างเคีียง ทำ ำ�ให้้ปากแห้้ง อาเจีียน  
ปวดท้้อง และท้้องผูกู

		  3.ยากลุ่่�มแอสไพริน เป็็นยาบรรเทาอาการปวด  ห้้าม
ใช้้กัับเด็็กอายุุต่ำำ��กว่่า 8 ปี  และสำำ�หรัับเด็็กที่่�ป่่วยเป็็นไข้้หวัดใหญ่ 
หรืืออีีสุุกอีีใส ควรระวังัในการใช้้ยาแอสไพรินิ เนื่่�องจากอาจทำำ�ให้้เกิดิ
รายส์์ ซินิโดรม (Reye’s syndrome)	ซึ่่�งอาจเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิติ

		  2.ยากลุ่่�มเตตร้าไซคลินิ หรือยาคลอแรมเฟ- 
นิคิอล เป็็นยาฆ่่าเชื้้�อ เช่่น ด็อกซีีไซคลินิ ห้้ามใช้้กับเด็ก็อายุุต่ำำ��กว่่า 
8 ปี เพราะยากลุ่่�มนี้้�อาจมีีผลทำำ�ให้้สีีของฟัันมีีสีีดำำ�อย่่างถาวร และจะ
ทำำ�ให้้กระดูกูหยุุดการเจริญิเติบิโต

Effect 
Sleepless
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วััคซีีนจำำ�เป็็น 1-12 ปีี

ข้้อมููลจาก : แผนงานสร้างเสริมภููมิคิุ้้�มกัันโรค กองโรคติดิต่อทั่่�วไป กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุขุ

	มีีปัญหาเร่ื่�องการพูด เช่่น พูดติดอ่าง 
	ย้ำำ��คิดิย้ำำ��ทำำ�
	ขี้้�กลัวั หวาดระแวง
	ซึึม ไม่่เล่่น ไม่่ทำำ�กิจกรรมเหมืือนเดิิม
	ปรับัตัวัยาก อยู่่�ร่วมกัับคนอื่่�นไม่่ได้้ 
	แสดงพฤติกิรรมก้้าวร้้าว
	พัฒันาการถดถอย

Checklist 

6 สัญัญาณ ลููกเครีียด

		  หากลูกูมีีแนวโน้้มของพฤติกิรรม
เหล่านี้้�  คุุณแม่่ควรปรึึกษาคุุณหมอ
เพื่่�อมองหาสาเหตุุและรัับมืือกัับปััญหา
พฤติกิรรมของลููกที่่�เกิดิขึ้�น

1 ปี 6 เดืือน

2 ปี 6 เดืือน

4 ปี

ประถมศึึกษาปีีที่่� 1

ประถมศึึกษาปีีที่่� 5 
(หญิงิ)

ประถมศึึกษาปีีที่่� 6

•	DTP4
	 (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ บาดทะยักั-ไอกรน)
•	OPV4  (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอ ครั้้�งที่่�4)
•	MMR2
	 (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคหัดั-คางทูมู-หัดัเยอรมันั)

LAJE2 (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคไข้้สมองอักัเสบเจอีี 
ชนิดิเชื้้�อเป็็นอ่่อนฤทธิ์์�)

DTP5
(วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ บาดทะยักั-ไอกรน)
OPV5  (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอ ครั้้�งที่่�5)

•	MMR 
(วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคหัดั-คางทูมู-หัดัเยอรมันั)
•	HB  (วัคัซีีนป้้องกันัโรคตับัอักัเสบบีี)
•	LAJE (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคไข้้สมองอักัเสบเจอีี 
ชนิดิเชื้้�อเป็็นอ่่อนฤทธิ์์�)
•	 IPV (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอชนิดิฉีีด)
•	dT (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ-บาดทะยักั)
•	OPV (วัคัซีีนป้้องกันัโรคโปลิโิอชนิดิรับัประทาน)

BCG (วัคัซีีนป้้องกันัวัณัโรค)

HPV 
(วัคัซีีนป้้องกันัมะเร็ง็ปากมดลูกูจากเชื้้�อเอชพีีวีี)

dT  (วัคัซีีนรวมป้้องกันัโรคคอตีีบ-บาดทะยักั)

ตรวจสอบประวัติัิและให้้วัคัซีีนเฉพาะราย 
ที่่�ได้้รับไม่่ครบตามเกณฑ์์

*ให้้ในกรณีีที่่�ไม่่มีีหลักัฐานว่่าเคยได้้รับเม่ื่�อแรก
เกิดิและไม่่มีีแผลเป็็น
*ไม่่ให้้ในเด็็กติิดเชื้้�อเอชไอวีีที่่�มีีอาการของ
โรคเอดส์

*วัคัซีีน HPV  2ครั้้�งหรืือ 4 สายพัันธุ์์�  
ให้้ฉีีด 2 ครั้้�ง ระยะห่่างระหว่างครั้้�งห่่างกันั 
อย่่างน้้อย 6เดืือน หรืือ
*วัคัซีีน HPV 9 สายพัันธุ์์� ฉีีด 1ครั้้�ง

คำำ�แนะนำำ�หลังฉีีดวัคซีนีชนิดวัคัซีีนอายุุ
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กินิขาดๆ เกิินๆ
	 ร่่างกายไม่่เจริญิเติบิโตตามวัยักระทบต่่อพัฒันาการ
ด้้านร่่างกายและสมอง

ไม่่ส่่งเสริมิทักษะ
		  บังัคับัสั่่�งให้้ทำำ� ลูกูเครีียด กดดันั เมื่่�อลูกูเครีียดจะ
หลั่่�งสารคอร์์ติิซอล ฮอร์์โมนที่่�มีีฤทธิ์์�ในการทำำ�ลายการ
เจริิญเติบิโตของสมอง

ขาดโอกาสเรีียนรู้้�
	 	 โดยเฉพาะการเรีียนรู้้�ผ่่านประสบการณ์
จริิงที่่�ให้้เด็็กได้้ลงมืือทำำ�และได้้เรีียนรู้้�อย่่าง
สอดคล้้องตามวััย

ขาดความรักั ขาดความเข้้าใจ 
	 	 ขาดเวลาคุุณภาพ  ไม่่เข้้าใจพััฒนาการและจิิตวิทิยา
การเลี้้�ยงลูกู ส่่งผลกระทบกับัพััฒนาการทุุกด้้าน

มลพิษิ
	 	 ทั้้�งจากควันับุุหรี่่� ควันัพิิษ ฝุ่่�น pm2.5 
หรืือสารพิษ เช่่น ปรอท ตะกั่่�ว ทำำ�ลายสมอง
และทำำ�ให้้การเจริญิเติบิโตของอวัยัวะผิดิปกติิ

5 ปััจจัยั
ที่่�ส่่งผลให้้ลููกสมองไม่่พัฒันา 1

5

3
2

4

	 “Hand-Eye Coordination” 
การทำงานประสานกัันระหว่่างมืือและ
สายตา ซึ่่�งในชีีวิิตประจำวัันของเรานั้้�นมีี
กระบวนการนี้้�เกิิดขึ้้�นแทบจะตลอดเวลา  
เจ้้าตััวเล็็กก็็เช่่นกััน ดัังนั้้�นการให้้ลููกได้้
พััฒนาทัักษะการใช้้มืือและตาประสานกััน
จึึงเป็็นสิ่่�งสำคััญและจำเป็็นอย่่างยิ่่�ง
		  “เล่่น” เสริิม “Hand-Eye Coordination” 
เด็็กวััย 2-3 ปีีจะเริ่่�มมีีการเชื่่�อมต่่อระหว่่าง
สายตา การเคลื่่�อนไหว และหน่่วยความจำที่่�
พััฒนามากขึ้้�น ทั้้�งการเกาะยืืน และการเดิิน 
แถมยัังเล่่นอะไรได้้หลากหลายขึ้้�นด้้วย

Hand-Eye Coordination
สำำ�คัญัต่่อการพัฒันาสมอง

ให้้ลููกทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วันัเอง
	 	 ช่่ วยส่่ง เสริมทัักษะการทำำ�งาน
ประสานกัันระหว่างมืือและตา ให้้ลููกช่่วย
เหลืือตััวเองและทำำ�งานบ้้านตามวััย

ชวนลููกเล่่น
	 นอกจากฝึึกสายตาและมืือแล้้ว ยัังฝึึก
กระบวนการคิิดและพััฒนาสมองเมื่่�อโต
ขึ้้�นให้้เล่่นกีีฬาเพื่่�อฝึึกทัักษะด้้านอื่่�นด้้วย

บล็็อกไม้้ จิ๊๊�กซอว์์
	 ช่่วยเสริิมสร้้างความสามารถของเด็็ก
ในการมองและสััมผััสวััตถุุตลอดจนจดจำำ�
สิ่่�งที่่�เก่ี่�ยวกัับวััตถุุนั้้�น เหล่านี้้�ล้้วนเป็็นข้้อมููล
ที่่�ถููกใส่่ลงไปในสมองเพื่่�อเป็็นคลังให้้ลููกได้้
เรีียนรู้้�ผ่่านกระบวนการคิิดและฝึึกฝน
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	 เด็ก็ต่่ำกว่่า 2 ปีี ไม่่ควรใกล้้จอ เช่่น จอโทรศัพัท์
มืือถืือ แท็็บเล็็ต หากจำเป็็นต้้อง VDO Call กับัญาติิ
พี่่�น้้องหรืือพ่่อแม่่ ให้้ใช้้เวลากับัหน้าจอน้้อยที่่�สุดุ

หน้้าจอ 
กระทบพััฒนาการ	

		  •	 กล้้ามเนื้้�อฝ่่อ ขาดทัักษะการใช้้กล้้ามเนื้้�อ
และเรีียนรู้้�ผ่านประสบการณ์์จริงิ
		  •	 อดทนต่ำำ�� ใจร้้อน รอคอยไม่่ได้้ เพราะหน้้าจอ 
ตอบสนองทัันใจทัันทีี
		  •	 คิดิแก้้ปััญหาไม่่เป็็น การเล่่นที่่�ต้้องลงมืือ
ทำ ช่่วยให้้ฝึึกคิิดวิิเคราะห์์ 
		  •	 ทักัษะสังัคมต่ำำ��	 ขาดการเล่่น การต่่อรอง
และมีีปฏิสิััมพัันธ์กัับผู้้�อื่่�น 
		  •	 สายตาพััง แสงสีีฟ้าส่่งผลต่อจอประสาทตา
และตาแห้้ง แสบตา
		  •	 ภาษาถดถอย 	การสื่่�อสารทางเดียีวส่่งผล
ต่่อพััฒนาการทางภาษาล่่าช้้า

5 วิิธีีลดไข้้

3.เช็็ดตััว 
หลัังกิินยาลดไข้้ เน้้นเช็็ดบริิเวณข้้อพัับ 
ซอกคอ และรัักแร้้ เพื่่�อช่่วยระบาย
ความร้้อนในร่่างกาย

เคล็็ดลัับลููกกิินยา
	 ●	 เลืือกยาลดไข้้สำหรัับเด็็กชนิิดน้้ำจะช่่วยให้้
ลููกกิินยาง่่ายขึ้้�น
	 ●	 กิินยาลดไข้้ตามปริิมาณและเวลาที่่�กำหนดโดย 
คำนวณจากน้้ำหนัักตััวของเด็็กหรืืออายุุและ กิินตาม
แพทย์์แนะนำ

4.กิินยาลดไข้้
เลืือกยาลดไข้้สำำ�หรัับเด็็กหาก
ไข้้ไม่่ลดลง ควรพบแพทย์์

5.พักัผ่อ่นให้้เพีียงพอ
เพื่่�อให้้ร่่างกายซ่่อมแซม
ส่่วนที่่�สึึกหรอ เพิ่่�มระบบ
ภููมิิคุ้้�มกัันและฟื้้�นฟููพลัังงาน

2.นอนในห้้องอากาศถ่่ายเท 
ช่่วยให้้ลููกรู้้�สึึกสบายตััวไม่่อึึดอััด
และลดการสะสมของเชื้้�อโรค

1.ดื่่�มน้ำำ��เยอะๆ 
จิบิน้ำำ��บ่อยๆ ช่่วยลด
อุุณหภูมูิภิายในร่่างกาย
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	 	 1.	 ใช้้นิ้้�วหรืือผ้้าชุุบน้ำำ��อุ่่�นนวดบริิเวณเหงืือกลููกเบาๆ  
	 	 	 	 เพื่่�อคลายความเจ็็บและเป็็นการทำำ�ความสะอาด
		  2.	 ใช้้ยางกััดแช่่เย็็น หรืือ Finger Food เพ่ื่�อคลายอาการ 
	 	 	 	 เจ็็บและคันัเหงืือก
		  3.	 ทำำ�อาหารนิ่่�มๆ ให้้ลูกทาน เพราะลููกอาจจะรู้้�สึึกเจ็บ็จน 
	 	 	 	 ไม่่อยากเคี้้�ยวอาหาร
		  4.	 หากเหงืือกบวมแดง ไม่่กินิข้้าว งอแงและมีีไข้้ให้้พบ 
	 	 	 	 แพทย์เพ่ื่�อทราบวิิธีีการดูแูลลูกูที่่�ถูกูต้้อง

รัับมืือ
มนุุษย์์คัันเหงืือก

		  1.	 ให้้พี่่�มีีส่่วนร่่วมตั้้�งแต่่แรกและสร้้างความรััก		 	
	 	 	 	 ระหว่่างพี่่�น้้องตั้้�งแต่่อยู่่�ในท้้อง 
		  2. 	 หลีีกเลี่่�ยงคำำ�พููดบั่่�นทอนระหว่่างพี่่�น้้อง
		  3. 	 ให้้ความสำำ�คััญพี่่� เพิ่่�มเติิมหน้้าที่่�และเป็็นคน		 	
	 	 	 	 สำำ�คััญที่่�ช่่วยดููแลน้้อง 
		  4. 	 สอนลููกแบ่่งปััน พี่่�ไม่่ต้้องยอมน้้องทุุกเรื่่�อง
	 	 	 	 แต่่รู้้�จัักแบ่่งปัันกัันและกััน
		  5. 	 หากิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมความรัักและความผููกพััน	
	 	 	 	 ของพี่่�และน้้อง

5 วิิธีี
รัับมืือพี่่�มีีน้้อง

		  1. 	 นั่่�งหน้้ากระจก อ้้ าปากให้้เห็็นฟััน อาจจะเล่่านิิทาน 
	 	 	 	 หรืือร้้องเพลงควบคู่่�ไปด้้วย
	 	 2. 	 หยิบิแปรงสีีฟันและยาสีีฟันบีีบให้้ลูกเห็น็ ทำำ�พร้้อมกันั	
	 	 	 	 ทั้้�งแม่่และลููก
		  3. 	 ลดการช่่วยแปรงฟัันให้้น้้อยลงตามวััย โดยให้้ทำำ�เอง		
	 	 	 	 ครบตามขั้้�นตอน 
		  4. 	 ตรวจเช็็กความสะอาดฟันของลููกทุุกครั้้�ง ห ากยััง 
	 	 	 	 เห็็นคราบหรืือเศษอาหารอาจจะต้้องแปรงฟัันให้้ 
	 	 	 	 ลูกูใหม่

ขั้้�นตอนง่่ายๆ
ฝึึกลููกแปรงฟััน

Tips : 
พบคุุณหมอฟัันทุุก 6 เดืือน เริ่่�มตั้้�งแต่่ฟัันซี่่�แรก
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		  คุณุแม่ส่ามารถที่่�จะเริ่่�มฝึกึให้้เลิกิใช้้ผ้้าอ้้อมสำำ�เร็จ็ 
รููปได้้ตั้้�งแต่่อายุุ 2 ปีีขึ้้�นไป
		  ●	สร้้างความเข้้าใจ บอกลููกว่่าห้้องน้ำำ��คืือที่่�สำำ�หรับั
การอึึและฉี่่� เริ่่�มฝึึกให้้ลูกูคุ้้�นเคยกับัห้้องน้ำำ��
		  ●	ทำำ�เป็็นกิิจวััตร	ช่่วงหลัังตื่่�นนอนตอนเช้้าหรืือ
นอนกลางวััน ให้้ลูกูนั่่�งบนโถส้้วมพร้้อมส่ง่เสีียงกระตุ้้�น
ให้้ฉี่่�
		  ●	สัังเกตมุุมส่่วนตััวของลููกให้้เจอ ร ะหว่างวััน 
ไม่่ต้้องใส่่ผ้้าอ้้อมสำำ�เร็็จรููป  และสัังเกตว่าลููกชอบไป 
นั่่�งขับัถ่่ายตรงไหน เมื่่�อถึึงเวลาที่่�ลูกูไปมุุมโปรด  ให้้พา 
เข้้าห้้องน้ำำ��ทันัทีี พร้้อมบอกว่่าฉี่่�/อึึในห้้องน้ำำ��
		  ●	ชมเชย เมื่่�อลููกให้้ความร่่วมมืือ ด้้วยการกอด 
ปรบมืือ หอมแก้้ม เป็็นการสร้้างกำำ�ลังัใจให้้ลูกู 
		  ●	งดกินิน้ำำ��และนมอย่า่งน้้อย 2-3 ชั่่�วโมงก่อ่นนอน 
และควรให้้ลููกเข้้าห้้องน้ำำ��ก่่อน ช่่วยลดการปััสสาวะรด
ที่่�นอน

ฝึึกลููกขัับถ่่าย 
สร้้างวิินััยจนโต

	 อยากให้้ลููกเป็็นเด็็กเข้้มแข็็ง โดยที่่�พ่่อแม่่ไม่่ต้้องเข้้มงวด 
สามารถทำำ�ได้้ด้้วย 6 วิ ิธีีที่่�ช่่วยให้้ลููกมีีภูมิิคุ้้�มกัันทางใจพร้้อม
เผชิญิทุุกปััญหาด้้วยตััวเอง
	 1.	Self Esteem เลี้้�ยงลูกูให้้เห็็นคุณุค่่าในตนเอง รักและ	 	
	 	 เคารพตนเอง รู้้�วิธิีีจัดัการอารมณ์์และมีีความสุุขได้้
	 	 ด้้วยตนเอง
	 2.	ทำำ�อะไรเอง ช่่วยสร้้างความภาคภูมิูิใจและ กล้้าคิิด
	 	 กล้้าทำำ�อะไรใหม่ ๆ
	 3.	ให้้ลููกแก้้ปััญหาเอง พ่อแม่่คอยให้้คำำ�แนะนำำ�อย่่างใกล้้ชิด
	 4.	สะท้้อนอารมณ์ของลููก  ให้้ลูกเข้้าใจอารมณ์์ต่่างๆ 
	 	 และเรีียนรู้้�วิธิีีการรับมืือกัับอารมณ์์อย่่างเหมาะสม
	 5	 ทำำ�กิจกรรมร่วมกับลููก ใช้้เวลาคุุณภาพร่วมกััน เรีียนรู้้�
	 	 ซึ่่�งกันัและกันั ช่่วยสร้้างสายสััมพันัธ์์และความมั่่�นคง
	 	 ทางใจให้้ลูกู
	 6.	พ่่อแม่่เป็็นเซฟโซน การให้้ความรัักความเอาใจใส่่อย่่าง	 	
	 	 สม่ำำ��เสมอ เป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภัยให้้ลูก จะทำำ�ให้้มีีความมั่่�นคง
	 	 ทางจิติใจ

เลี้้�ยงลููกให้้เข้้มแข็็ง
แต่่ไม่่ต้้องเข้้มงวด 
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Checklist 
พัฒันาการวัยั 1 ปีี : วัยัล้้มลุกุ ชอบเคลื่่�อนไหว

Checklist 
พัฒันาการวัยั 2 ปีี : เริ่่�มเป็็นตัวัของตัวัเอง

ร่่างกาย 
	เกาะยืืน ตั้้�งไข่่ และก้้าวเดิินได้้ 
	ใช้้มืือต่่อบล็็อกได้้อย่่างน้้อย 3-4 ชั้้�น
	เริ่่�มฝึึกกระโดด และชอบปีีนป่่าย
	พยายามยกของชิ้้�นใหญ่่ขึ้้�น
ภาษาและการสื่่�อสาร 
	เข้้าใจคำำ�พููดและความหมายของคำำ�ง่่ายๆ แต่่ยััง 
	 	 ไม่่สามารถพููดหรืือแสดงออกมาได้้ชััดเจน
	สนใจเลีียนเสีียงพููดทำำ� ประกอบท่่าทางที่่�เห็็น	 	 	
	 	 บ่่อยๆ ได้ ้
	แสดงความรู้้�สึึกผ่่านสีีหน้้า เช่่น หััวเราะ ยิ้้�ม  
อารมณ์์และสัังคม
	กลััวคนแปลกหน้้าอยู่่� กอดพ่่อแม่่แน่่น เมื่่�อรู้้�สึึก 
	 	 ไม่่ไว้้วางใจ

	กลััวเสีียงดััง เสีียงเอะอะโวยวาย ความมืืด  
	 	 หรืือสััตว์์บางชนิิด
	ชอบเล่่นกัับเด็็กวััยเดีียวกััน หรืือโตกว่่าเล็็กน้้อย
	อารมณ์์เปลี่่�ยนเร็็ว ร้้องไห้้ง่่ายเมื่่�อถููกขััดใจ
การเรีียนรู้้�
	ชอบเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ สำำ�รวจด้้วยการใช้้ปาก 
	 	 อม กััด เขย่่า ดม
	สนุุกกัับการเล่่นจ๊๊ะเอ๋๋ เล่่นไล่่จัับ 
	นำำ�ของรููปทรงต่่างๆ หยอดลงหลุุมได้้
	สนใจเล่่นบทบาทสมมุุติิ เช่่น ทำำ�ท่่าป้้อนข้้าว
	 	 แม้้ไม่่มีีอาหารในมืือ

ร่่างกาย 
	สนุุกกับัการกระโดด วิ่่�ง เดินิ ปีนป่่าย
	ใช้้กล้้ามเนื้้�อมืือคล่อ่งแคล่ว และมีีแรงมากข้ึ้�นชอบ 
	 	 โยนของ บีีบหรืือขยำำ�
	เดิินหลบเลี่่�ยงและเดิินถอยหลัังได้้ วิ่่�งตามจัับบอล 
	 	 และสิ่่�งของได้้คล่่องแคล่่วขึ้้�น
ภาษาและการสื่่�อสาร 
	พููดคำำ�ที่่�ตรงกัับความหมายได้้มากขึ้้�น 
	บางคนพููดคำำ�ที่่�มีีความหมาย 2 พยางค์์ได้้  
	พููดเลีียนแบบเสีียงสููงต่ำำ��ของผู้้�ใหญ่่
	จดจำำ�คำำ�ศัพัท์ใหม่ๆ ได้้ และรู้้�จักัอวัยัวะต่่างๆ
	เริ่่�มเข้้าใจประโยคยาวๆ 
	บอกความต้้องการเมื่่�อปวดฉี่่� หรืือถ่่ายอุุจจาระ
อารมณ์์และสัังคม
	หวาดกลัวัหรืือแสดงความกังัวลเมื่่�อห่่างจากพ่่อแม่่
	แสดงอารมณ์์โกรธ โมโห หงุุดหงิิดชััดเจน
	ดีีใจเมื่่�อได้้รัับคำำ�ชมและ ชอบให้้ปลอบเมื่่�อรู้้�สึึก
	 	 กลััวหรืือโกรธ
	หวงพ่่อแม่่ ของเล่่น ของใช้้ส่่วนตััว 

การเรีียนรู้้�
	สนใจดููกิิจกรรมที่่�คนอื่่�นทำำ�
	สนใจเล่่นบทบาทสมมุุติิ และมัักหยิิบของใช้้ 
	 	 ผู้้�ใหญ่่มาเล่่น 
	จำำ�กิิจวััตรประจำำ�วัันที่่�ทำำ�บ่่อยๆ ในเวลาเดิิมได้้ 
	มีีสมาธิิเล่่นของเล่่นได้้นานขึ้้�น
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Checklist
พััฒนาการวััย 3 ปีี : วััยสนุุกเรีียนรู้้�

ร่่างกาย 
	สามารถยืืนกระต่่ายขาเดีียวได้้
	ปั่่�นจัักรยานสามล้้อได้้
	สวมใส่่เสื้้�อผ้้าได้้ด้้วยตนเองและติดิกระดุุมเม็็ดใหญ่ได้้
	ต่่อบล็็อกได้้ประมาณ 8 ชั้้�น 
	ควบคุุมการหยิิบจัับได้้ดีี
ภาษาและการสื่่�อสาร 
	สื่่�อสารได้้ดีีขึ้้�น บอกความต้้องการได้้
	เข้้าใจเนื้้�อหาในนิิทานหรืือการ์์ตููนที่่�พ่่อแม่่เล่่า
	พูดูเป็็นประโยคยาวๆ ได้้ ประมาณ 3-5 ประโยคขึ้�นไป

อารมณ์์และสัังคม
	แสดงออกทางอารมณ์์ชััดเจนและไม่่พอใจ
	 	 เมื่่�อถููกขััดใจ
	ต่่อต้้านเมื่่�อถููกบัังคัับ
	เริ่่�มมีีจินิตนาการ และตั้้�งคำำ�ถามกับั
	 	 สิ่่�งต่่างๆ รอบตัวั
	เริ่่�มกลััวสิ่่�งต่่างๆ เช่่น ความมืืด 
การเรีียนรู้้�
	แยกหมวดหมู่่�และบอกชื่่�อของสีีรููปทรงได้้
	รู้้�จักัตำำ�แหน่ง่ของที่่�วางอยู่่� เช่่น ข้้างบน ข้้างล่า่ง 
	จดจำำ�เส้้นทางที่่�เดิินทางบ่่อยๆ ได้้ 

 ด้้านร่่างกาย 
	ขวบครึ่่�ง-2 ปีี ยัังเดิินไม่่ได้้
	การเคลื่่�อนไหวผิิดปกติิ เช่่น เดิินแล้้วล้้ม กระดููก 
	 	 ขาแขนเจริิญเติิบโตผิิดรููป 
	เหนื่่�อยง่่ายผิิดปกติิ ไม่่ค่่อยมีีเรี่่�ยวแรง
	 น้ำำ��หนััก ส่่วนสููง ต่ำำ��กว่่าเกณฑ์์
	ครบ 3 ปีแล้้ว เดินิขึ้้�นบัันไดและกระโดดไม่่ได้้	
	จัับของแล้้วหลุุดจากมืือทั้้�งชิ้้�นเล็็กและใหญ่่ 
	 	 กำำ�และหยิิบอาหารกิินเองไม่่ได้้
ด้้านการสื่่�อสาร
	2 ปีียัังไม่่พููด ไม่่ส่่งเสีียง ไม่่สื่่�อสารกัับพ่่อแม่่	 	 	
	 เรีียกแล้้วไม่่หััน ไม่่สนใจเสีียงอื่่�นๆ
	 ไม่่เล่่นกัับคนอื่่�น 
	ไม่่แสดงความรู้้�สึึกดีีใจหรืือหวาดกลััว
	เลีียนเสีียงไม่่เป็็น ติดิอ่าง มีีปัญหาการเปล่งเสีียง
	พููดไม่่เป็็นภาษา
	ไม่่พยัักหน้้าตอบรัับ หรืือไม่่ส่่ายหน้้าเพื่่�อปฏิิเสธ 

ด้้านการเข้้าสัังคม อารมณ์์และการเรีียนรู้้�
	 จำำ�คนรอบข้้างไม่่ได้้ หรืือแยกแยะคนคุ้้�นเคย 
	 	 กัับคนแปลกหน้้าไม่่ได้้
	 ไม่่รู้้�สึึกผููกพัันกัับพ่่อแม่่ หรืือคนเลี้้�ยง ไม่่ร้้องไห้ ้
	 	 เมื่่�อแยกจากพ่่อแม่่ 
	เหม่่อลอย หรืือซึึมบ่่อย
	เล่่นบทบาทสมมุุติิไม่่เป็็น
	ช่่วยเหลืือตััวเองเบื้้�องต้้นไม่่ได้้ เลีียนแบบการ 
	 	 สวมใส่่เสื้้�อผ้้า รองเท้้าไม่่ได้้

Checklist พััฒนาการของลููกบกพร่่องไหม? 

แบบไหนที่่�ควรพบแพทย์์ 

หากลููกมีีอาการผิดิปกติ ิควรปรึึกษาคุณุหมอเพื่่�อหาแนวทางในการรักัษาและกระตุ้้�นพัฒันาการ
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		  โดยทั่่�วไปลูกูน้้อยควรเริ่่�มพูดเป็น็คำๆ ได้้เมื่่�อ
อายุ ุ1-2 ปีี อาจไม่่ชัดัและตะกุกุตะกักับ้้าง แต่่คนใน
ครอบครััวสามารถเข้้าใจได้้ แต่่หากต้้องการ
กระตุ้้�นลููกทำได้้ดัังนี้้� 
	 • ชวนลูกูฟัังเสีียงต่่างๆ รอบตััว
	 • ใช้้เสีียงบอกชื่่�อการกระทำของกิิจวััตรประจำวััน
ต่่างๆ เช่่น กินิข้าว อาบน้้ำ
	 • ชื่่�นชมและให้้กำลัังใจ ทุกุครั้้�งท่ี่�ลูกูทำตามคำสั่่�งได้้
พูดูชมที่่�การกระทำและให้้รางวััลด้วยการกอดอุ่่�นๆ
	 แต่่ถ้้าลููกยัังไม่่ดีีขึ้้�น ควรรีีบพบแพทย์์เพื่่�อตรวจ
เช็็กความผิิดปกติิด้้านอื่่�นๆ

พูดูช้้า
มีีปััญหาพัฒันาการทางภาษา

เตรีียมลููกพร้้อม
เข้้าอนุุบาล

ฝึึกร่่างกายให้้พร้อม กล้้ามเนื้้�อมััดเล็็ก มัดใหญ่  
ต้้องแข็ง็แรง เพ่ื่�อให้้ทำำ�กิจกรรมได้้คล่องแคล่ว

ช่่วยเหลือืตัวัเองได้้ เพราะเด็ก็จะมั่่�นใจ สนุุก 
และภูมูิใิจในตัวัเอง

ให้้ความร่วมมือกัับครูู ทั้้ �งร่่วมกิิจกรรมและ 
แก้้ปัญหาร่่วมกับัครู

โรงเรีียนของเราน่่าอยู่่�	พาลูกูทำำ�ความคุ้้�นเคยกัับโรงเรีียน 
ไปรับัให้้ตรงเวลา เพ่ื่�อสร้้างความรู้้�สึึกดีีกับัโรงเรีียน

เข้้าสัังคมอยู่่�กับคนอื่่�นได้้ และสอนเร่ื่�องมารยาท
และฝึึกลูกูเข้้าสัังคม

ฝึึกรอให้้เป็็น เพราะอยู่่�ที่่�โรงเรีียนความต้้องการไม่่ได้้
มาทันัทีี สอนลูกูให้้มีีวินัยั ฝึกความอดทนรอคอย

1
2
3
4
5
6

ลููกแค่่ซน
หรืือสมาธิิสั้้�น?

กลุ่่�มขาดสมาธิิ
		  • ไม่่สามารถทำงานที่่�สั่่�งได้้
		  • วอกแวกไม่่มีีสมาธิิ 
		  • นิ่่�งฟัังได้้ไม่่นาน
		  • ขี้้�ลืมื ทำของหายบ่่อย
กลุ่่�มอาการอยู่่�ไม่่นิ่่�ง
		  • ยุกุยิกิ นั่่�งไม่่ติิดที่่� ลุกุเดิินบ่อย
		  • พูดูมาก พูดูไม่่หยุุด
		  • เล่่นเสีียงดััง เล่่นเส่ี่�ยงอัันตราย

กลุ่่�มอาการหุนุหันัพลันแล่่น
		  • ใจร้้อน วู่่�วามรอคอยไม่่ได้้
		  • คิดิอะไร จะทำทัันทีี
		  • พูดูแทรก โพล่่งออกไปขณะที่่�คนอื่่�น 
			ยัั   งพูดูไม่่จบ

		  โรคสมาธิิสั้้�น เกิิดจากความผิิดปกติิของสารในสมอง
ทำให้้เด็็กมีีอาการซนและสมาธิิสั้้�นกว่่าปกติิ สาเหตุุเกิิดได้้
ทั้้�งจากพัันธุุกรรม สิ่่�งแวดล้้อมและการเลี้้�ยงดูู เช่่น คลอด
ก่่อนกำหนด การเลี้้�ยงดููที่่�ไม่่เหมาะสม ดููจอตั้้�งแต่่อายุุน้้อย

ข้้อมููล :  สถาบัันราชานุุกููล กรมสุุขภาพจิิต
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RSV	(Respiratory Syncytial Virus) 
ติดิเชื้้�อทางเดินิหายใจส่่วนบนและส่่วนล่่างอาจทำำ�ให้้เกิิดปอดอักัเสบ ติดิจากการสัมผัสใกล้้ชิดิ
กับัสิ่่�งคัดัหลั่่�งต่่างๆ ของผู้้�ป่วย เช่่น น้ำำ��มููก น้ำำ��ลาย เสมหะ
Checklist
	มีีไข้้
	ไอ จาม มีีน้ำำ��มููก มีีเสมหะมาก 
	ร้้องกวน ซึึมลง
	 หายใจหอบเหนื่่�อย อกบุ๋๋�ม เสีียงหายใจดัังวี้้�ด

ไข้้หวัดัใหญ่่  
เป็็นโรคติดิเชื้้�อในระบบทางเดินิหายใจ ซึ่่�งความรุนุแรง
ของโรค มีีตั้้�งแต่่อาการเล็ก็น้้อยไปจนถึึงขั้้�นเสีียชีีวิติ

Checklist 
	ไข้้สูงู 39-40 องศา หนาวสั่่�น
	เจ็บ็คอ ไอ
	คัดัจมูกูและมีีน้ำำ��มูกู
	ปวดศีีรษะ ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อ อ่อนเพลีีย  
	เบื่่�ออาหาร ท้้องร่่วง คลื่่�นไส้้ อาเจีียน

โควิดิ-19
มีีหลายสายพันัธุ์์� ซึ่่�งการแพร่ระบาดและอาการก็ข้ึ้�นอยู่่�กับแต่่ละ
สายพัันธุ์์�ด้วย กลุ่่�มเสี่่�ยงท่ี่�ต้้องระวังัได้้แก่่ ผู้�สููงอายุุ หญิงิตั้้�งครรภ์ 
และผู้้�ที่่�มีีโรคประจำำ�ตัวั
Checklist 
	ไข้้สููง หนาวสั่่�น
	ไอต่่อเนื่่�อง
	ปวดเมื่่�อย เจ็็บคอ คััดจมููก
	เหนื่่�อยง่่าย หายใจลำำ�บาก
	ท้้องเสีีย คลื่่�นไส้้ เบื่่�ออาหาร
	สููญเสีียการรัับกลิ่่�น/รส
	หากมีีไข้้เกินิ 2วันัหรืือไข้้ลดแล้้วแต่อ่าการไม่ด่ีีขึ้้�นควรรีีบพบแพทย์์ 

โรคติิดเชื้้�อทางเดิินหายใจ 

ป้้องกันั  : ใส่่หน้้ากากอนามัยั ล้้างมืือให้้สะอาด ฉีีดวัคัซีีนทุุกปีี 
หยุุดเรีียนเลี่่�ยงใกล้้ชิดิผู้้�ป่่วยและไปในพื้้�นที่่�แออัดั	

ป้้องกััน   : ใส่่หน้้ากากอนามััย ล้้างมืือให้้สะอาด เลี่่�ยงสถานท่ี่�
แออัดั ถ้้ามีีอาการ ควรตรวจ ATK ทันัทีี และพบแพทย์

ป้้องกันั  : หยุุดเรีียนหรืือไม่่ไปที่่�ชุุมชนอย่่างน้้อย 1-2 สัปดาห์์
จนกว่่าจะหายเป็็นปกติิ
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มือื เท้้า ปาก
มักัจะเป็็นในเด็็กอายุุ 6 เดือืน-3 ปี เกิิดจากเชื้้�อไวรััส Enterovirus 71 
และ Coxsackievirus พบได้้ตลอดทั้้�งปีี แต่่จะพบมากในฤดููฝน

Checklist
	ปวดเมื่่�อยกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ปวดศีีรษะและปวดตา	 	
	 	 อ่่อนเพลีีย ไข้้สููงต่่อเนื่่�อง 38-40 องศา ประมาณ 2-7 วััน
	มีีผื่่�นที่่�ผิิวหนััง อาจมีีผื่่�นแดงกระจายทั่่�วตััว 
	ปวดท้้อง เบื่่�ออาหาร คลื่่�นไส้้อาเจีียน

Checklist
	มีีผื่่�น ตุ่่�มน้ำำ��ใสตามฝ่่ามืือ ฝ่่าเท้้า แผลในปาก กระพุ้้�งแก้้ม ลิ้้�น เหงืือก 	
	 	 ผื่่�นที่่�ขาและก้้น และติิดต่่อได้้ทางการ ไอ จาม น้ำำ��ลาย หรืืออุุจจาระ
	มีีไข้้ต่ำำ��ๆ
	กิินอาหารและน้ำำ��น้้อย เพราะเจ็็บปากมากอาจทำำ�ให้้เกิิดภาวะขาดน้ำำ��
	หากมีีอาการไข้้สููงไม่่ลด อาเจีียนบ่่อย หายใจเร็็ว หอบเหนื่่�อย
	 	 ต้้องรีีบพบแพทย์์ทัันทีี

โรคไข้้เลืือดออก
“ยุงุลาย” เป็็นพาหะนำำ�โรค เกิดิจากการติดิเชื้้�อไวรัสัเดงกี่่�ซึ่่�งมีี 
4 สายพันัธุ์์� มักัระบาดในช่่วงฤดููฝน

ป้้องกััน  : ไม่่พาลูกูไปอยู่่�ในสถานที่่�แออัดั หยุุดเรีียนเพ่ื่�อป้้องกััน
การแพร่เชื้้�อไปสู่่�คนอ่ื่�น

ป้้องกันั : อย่่าให้้ลููกโดนยุุงกััด กำำ�จััดแหล่งเพาะพัันธุ์์�ยุุงลาย 
หากเป็็นครั้้�งที่่� 2 อาการจะรุุนแรงมาก ควรรีีบพบแพทย์

ป้้องกันั : หยอดวัคัซีีนตั้้�งแต่่อายุุ 6 สัปัดาห์์ กินิอาหารปรุุงสุุกใหม่  
ล้้างมืือไม่่เอามืือเข้้าปาก  ใช้้ช้้อนกลางเมื่่�อต้้องกินิอาหารร่วมกัับผู้้�อื่่�น   

3 โรคต้้องรัับมืือ

ไวรัสัโรต้้า ท้องร่่วง
ไวรัสัโรต้้า (Rotavirus)เป็็นเชื้้�อไวรัสัที่่�ทำำ�ให้้เกิดิโรคท้้องร่่วง 
มักัจะเกิดิกับัเด็ก็อายุตุ่ำำ��กว่่า 5 ปี             
Checklist 
	ซึึม ไม่่มีีแรง เท้้าเย็็น
	มีีไข้้ ปวดศีีรษะ
	ปวดท้้อง คลื่่�นไส้้ อาเจีียน
	ท้้องเสีียถ่่ายเหลว
	หากมีีอาการซึึม ตาโหล ปากแห้้ง กระหายน้ำำ�� ไม่่ปััสสาวะเลย 
	 	 เกิิน 6 ชั่่�วโมงควรรีีบพบแพทย์์
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ทัักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

Executive Functions (EF) คืือชุุดกระบวนการทาง
ความคิดิ (mental processes) ที่่�ทำหน้้าที่่�กำกัับการทำงาน
ของสมอง ช่่วยให้้สามารถคิดิอย่่างมีีเหตุมุีีผล ยัับยั้้�งชั่่�งใจ 
ควบคุมุอารมณ์และพฤติกิรรม วางแผนการทำงานเป็็นขั้�น
เป็็นตอน มีีสมาธิจิดจ่อ ไม่่วอกแวก จดจำทำตามคำสั่่�ง และ
สามารถจััดการงานหลายอย่่างได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพได้้ 
EF จึึงเป็็นรากฐานสำคััญของพฤติิกรรมท่ี่�มุ่่�งสู่่�เป้้าหมาย 
เลืือกทำสิ่่�งที่่�เหมาะสมกัับบริิบท โดยคำนึึงถึึงประสบการณ์์
ที่่�ผ่่านมา สถานการณ์์ปััจจุุบััน ความคาดหวัังในอนาคต 
ตลอดจนคุุณค่่าและเป้้าหมายในชีีวิต ส่่งผลให้้เกิิดความ 
รัับผิิดชอบ ความยืดหยุ่่�นในการปรัับตััว และความสามารถ
ในการร่่วมมือืกัับผู้้�อื่่�น

หน้าต่่างแห่่งโอกาสในช่่วงปฐมวัย
สมองส่่วนหน้้าเป็็นส่่วนที่่�ควบคุุมการทำงานของทัักษะ
สมอง EF มีีการเจริญิเติบิโตอย่่างต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่แรกเกิดิจน
ถึึงวััยผู้้�ใหญ่่ตอนต้น มีีงานวิจััยหลายชิ้้�นชี้้�ให้้เห็็นว่า ช่่วง
ปฐมวััยอายุปุระมาณ 3–6 ปีี เป็็น “หน้าต่่างแห่่งโอกาส” 

ทักัษะสมอง EF  
Executive Functions
การทำำ�งานของสมองขั้้�นสููงที่่�กำำ�กัับ ความคิิด ความรู้้�สึึก การกระทำำ�เพื่่�อไปสู่่�เป้้าหมาย 

สำคััญต่่อการพััฒนา EF เนื่่�องจากเป็็นช่่วงท่ี่�สมองมีีอััตรา
การเติิบโตและความก้าวหน้้าของทัักษะสมอง EF สูงูกว่่า
ช่่วงวััยอื่่�น แม้้ในช่่วงวััยเรีียน วััยรุ่่�นและวััยผู้้�ใหญ่่ EF จะยััง
สามารถพััฒนาได้้ต่่อเนื่่�อง แต่่อััตราการพััฒนาจะช้้าลง ดััง
น้ั้�นประสบการณ์์ท่ี่�เด็็กได้้รัับในช่่วงปฐมวััยจึึงมีีบทบาทอย่่าง
ยิ่่�งต่่อการวางรากฐานทัักษะสมอง EF ที่่�เข้้มแข็ง็ในระยะยาว
	 การส่่งเสริม Executive Functions ในเด็็กปฐมวััยสามารถ
ดำเนินิการผ่่านแนวคิิด “3 เร่่ง 3 ลด 3 เพิ่่�ม”  คือื เร่่งให้้ 
ความรู้้�ความเข้้าใจกัับคนที่่�ดููแลเด็็ก เร่่งจััดสวััสดิการเด็็ก
เล็็กถ้้วนหน้้า และเร่่งเสริิมศัักยภาพชุุมชนที่่�ใกล้้ตััวเด็็ก 
ขณะเดีียวกัันควรลดการใช้้สื่่�อหน้้าจอที่่�ไม่่เหมาะสมงดใช้้
ในเด็ก็ก่่อนวััย 2 ขวบ ลดความเครีียดคืนความสุขแก่่เด็ก็
และลดการใช้้ความรุุนแรงทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ พร้้อมทั้้�ง
เพิ่่�มกิจกรรมส่งเสริมพััฒนาการและการเรีียนรู้้�ผ่านการเล่่น  
เพิ่่�มการเล่่าหรือือ่่านนิทิาน และเพิ่่�มความรััก ความใส่่ใจ 
และเวลาคุุณภาพของครอบครััว ซึ่่�งแนวทางเหล่่านี้้�จะช่่วย
วางรากฐานทัักษะสมอง EF ท่ี่�มั่่�นคง และทำให้้เด็็กเติิบโต 
อย่่างรอบด้้านทั้�งความคิด อารมณ์ และพฤติิกรรม

คิดิเป็็น ทำำ�เป็็น
เรีียนรู้้�เป็็น 
แก้้ปััญหาเป็็น
อยู่่�กับัคนอื่่�นเป็็น
มีีความสุขุเป็็น

“

“
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ทัักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

7 วิธิีีส่งเสริมิ
สมองพัฒันา EF 
แรกเกิดิ - 18 เดือืน

แรกเกิดิ - 6 เดืือน
กินิ		  ●	 ให้้กินนมแม่่อย่่างเดีียว
	 	 	 ●	ระหว่่างกินินมแม่่ อุ้�มลูกูแนบชิดิตัว สัมผัสัอย่่างนุ่่�มนวล
	 	 	 ●	สบตาและพูดูคุุย หรืือกล่่อมด้ว้ยน้ำำ��เสีียงท่ี่�อ่่อนโยน

นอน		 ●	 ให้ไ้ด้น้อนอย่่างเพีียงพอวันัละ 14-17 ชั่่�วโมงต่่อวััน
			   ●	 หลีีกเลี่่�ยงการไกวเปลแรง และไม่่ปิดิผ้้าคลุุมเปล
			   ●	 เริ่่�มฝึึกไม่่กินนมมื้้�อดึึกเพื่่�อให้้นอนยาวในตอนกลางคืืน (6 เดืือน)

กอด		 ●	 หมั่่�นอุ้้�ม/กอด สัมผััสอย่่างอ่่อนโยน สบตา
			   ●	 มีีปฏิสัิัมพันัธ์์ ทำำ�เสีียงหรืือหน้้าตาให้้ลูกสนใจ
			   ●	 ตอบสนองท่่าทีีที่่�ลูกูต้้องการพ่่อแม่่
เล่่น		  ●	 พูดูคุุย หยอกล้้อ และเล่่นกัับลูกู
	 	 	 ●	 ให้ไ้ด้ใ้ช้้มืือคว้้า หยิบิ จับั ปล่่อยของเล่่น
	 	 	

เล่่า		  ●	 ยิ้้�ม สื่่�อสาร พูดูคุุย ร้้องเพลง ท่่องกลอน
	 	 	 ●	 เล่่าหรืืออ่่านนิทิานกับัลูกูโดยให้้มองเห็็นหน้้า สบตา
	 	 	 ●	 พูดูคุุยช้้าๆ ชัดๆ เสีียงสููงๆ ต่ำำ��ๆ มีีจังหวะหยุุด 
	 	 	 	 ให้้ลูกูได้้ลองเลีียนเสีียงตาม

ช่่วงอายุ ุ7-9 เดือืน
กินิ	 	 ●	 เริ่่�มด้้วยข้้าวบดทีีละน้้อย และค่่อยๆ หยาบข้ึ้�น
	 	 	 ●	 ฝึึกการกลืืนจากช้้อนหรืือกินิแบบ Baby-Led Weaning 
	 	 	 ●	 ฝึึกให้้ลูกูรู้้�จักัรอคอยระหว่่างการกิน

นอน		 ●	 หลังั 6 เดืือน พยายามให้้ลูกูนอนยาวได้้ทั้้�งคืืน
	 	 	 ●	 ให้ไ้ด้้นอนอย่่างเพีียงพอ 12-15 ชั่่�วโมงต่่อวััน

กอด		 ●	 หมั่่�นอุ้้�ม/กอด สัมผััสอย่่างอ่่อนโยน และสบตา
	 	 	 ●	 ตอบสนองความต้้องการของลูกู

เล่่น		  ●	 ให้้ลูกูได้เ้ล่่นของเล่่นคนเดีียวและฝึึกแก้้ปัญัหาด้ว้ยตัวัเอง
	 	 	 ●	 ฝึึกให้เ้ล่่นนิ้้�วมืือ คืืบ คลานไปหยิบิของเล่่น
	 	 	 ●	 ให้้ลูกูได้้มีีโอกาสเลืือกเล่่นเอง

เล่่า		  ●	 ชวนลูกูพูดูคุุยให้้เรีียนรู้้�คำำ�ศัพัท์์รอบตัวั 
	 	 	 ● 	ให้เ้ด็็กดูหูนังัสืือภาพท่ี่�เหมาะกับัวัยัและชวนพูดูคุยุ

ช่่วงอายุ ุ10-12 เดืือน
กินิ		  ●	 นั่่�งกินิ ให้้หยิบิอาหารใส่่ปากเอง ให้้ดื่่�มน้ำำ��จากถ้้วย
	 	 	 ●	  เริ่่�มให้้กินิอาหารหลากหลาย

นอน		 ●	 ให้้ลูกนอนยาวได้้ทั้้�งคืืน
	 	 	 ●	 นอนวันัละ 12-15 ชั่่�วโมง

กอด		 ●	 หมั่่�นอุ้้�ม/กอด สัมัผัสัอย่่างอ่่อนโยน สบตา
	 	 	 ●	 ตอบสนองความต้้องการของลูกู

เล่่น		  ●	 ให้้ลูกได้้มีีโอกาสเลืือกการเล่่นเองและได้้รอคอย
	 	 	 ●	 ให้เ้กาะ ยืืน เดินิ ตามวััย
	 	 	 ●	 จัดัวางของเล่่นให้เ้ป็น็หมวดหมู่่�เพื่่�อให้้ลูกูได้้ฝึึกหยิบิ 

เล่่า		  ●	 ให้้ลูกมองตามภาพในหนังัสืือภาพท่ี่�เหมาะสมกับัวัยั
	 	 	 ●	 มีีเวลาที่่�พ่่อแม่่ได้้ทั้้�งร้้อง เต้้นไปกับัลููก	 	 	

ช่่วยเหลือตนเอง
			   ●	 ให้เ้ด็ก็หยิบิอาหารใส่่ปากกินิเองและหัดัให้้ดื่่�มน้ำำ��จากแก้้ว
	 	

ช่่วงอายุ ุ13-18 เดืือน
กินิ		  ●	 เริ่่�มกินิอาหารหลักั 3 มื้้�อ กินิหลากหลาย ครบ 5 หมู่่�
	 	 	 ●	 เริ่่�มฝึึกวินิัยัการกินิ กินิเป็น็ที่่� กินิเป็น็เวลา
	 	 	 ●	 เริ่่�มฝึึกเลิกิขวดนมเมื่่�อครบ 1ปีี และควรเลิกิให้ไ้ด้ภ้ายใน 2 ปีี

นอน		 ●	 ให้ไ้ด้น้อนอย่่างเพีียงพอวันัละ 11-14 ชั่่�วโมง

กอด		 ●	 ชื่่�นชมลูกูด้ว้ยการกอด ผ่่านท่่าทีีที่่�อบอุ่่�น
	 	 	 ●	 แสดงความเข้้าใจด้ว้ยการบอกอารมณ์์ลูก เช่น่ 
	 	 	 	 "แม่่เข้้าใจว่่าหนูกำำ�ลังัง่่วง/โกรธ"	

เล่่น		  ●	 เล่่นกับัลููกกระตุ้้�นให้ไ้ด้้ทรงตัวั ยืืน เดิิน วิ่่�ง กระโดด ปืืนป่่าย
	 	 	 ●	 ให้้ลูกได้้จับั ฉีีก ขยำำ� ได้อ้อกกำำ�ลังันิ้้�วมืือ
			   ●	 ให้เ้ล่่นอิสิระ (Free Play) และได้เ้ล่่นกับัเด็ก็คนอื่่�น

เล่่า		  ●	 ฝึึกให้เ้ปิดิและอ่่านหนังัสืือภาพท่ี่�เหมาะกับัวัยั และฝึึกให้เ้ชื่่�อมโยง	
	 	 	 	 ภาพกับคำำ�พูด
	 	 	 ●	 อ่่านหนังัสืือกับัลููกสม่ำำ��เสมอ 
	 	 	

ช่่วยเหลือตนเอง
			   ●	 ฝึึกให้้ลูกูช่ว่ยเหลืือตัวัเองในกิจิวัตัรประจำำ�วันั 
	 	 	 ●	 เริ่่�มถอดผ้้าอ้้อมสำำ�เร็จ็รูปูระหว่่างวันับ้้าง

งานบ้้าน
			   ●	 จัดัอุุปกรณ์์ท่ี่�พอเหมาะมืือให้้ลูกูได้เ้ลีียนแบบการทำำ�งานบ้้าน	 	
		  	 ●	 เปิดิโอกาสให้้ลูกูได้ช้่ว่ยเหลืือและชื่่�นชมเมื่่�อทำำ�ได้้
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ช่่วงอายุ ุ19-24 เดืือน
กินิ	 	 ●	 กินิอาหารหลักั 3 มื้้�อ ครบ 5 หมู่่�  ในปริมาณที่่�เหมาะสมและ
	 	 	 	 นมจืืดเป็น็อาหารเสริม
	 	 	 ●	 ฝึึกวินิัยัการกินิให้้ลูกกิินเอง กินเป็็นที่่�กินิเป็็นเวลา
	 	 	 ● 	ให้้ลูกูได้้ร่่วมโต๊๊ะอาหารกับผู้้�ใหญ่่

นอน		 ●	 นอนอย่่างเพีียงพอ วันัละ 11-14 ชั่่�วโมง

กอด		 ●	 ชื่่�นชมลููกด้ว้ยการกอด ผ่่านเสีียงและสายตาท่ี่�อบอุ่่�น
	 	 	 ●	 แสดงความเข้้าใจด้ว้ยการบอกอารมณ์์ลูก เช่่น 
	 	 	 	 "แม่่เข้้าใจว่่าหนูกำำ�ลังง่่วง/โกรธ ฯลฯ"

เล่่น		  ●	 เล่่นกับัลูกูโดยให้้ลูกได้้ทรงตััว ยืืน เดิิน วิ่่�ง กระโดด ปืืนป่่าย 
			   ●	 ให้เ้ล่่นอิิสระ (Free Play)
	 	 	 ●	 ฝึึกเล่่นแบบมีีกติิกาด้้วยคำำ�สั่่�งง่่ายๆ ฝึึกให้้รู้้�จักัรอ
	 	 	 ●	 พาลูกูทำำ�กิจิกรรมนอกบ้้าน สร้้างประสบการณ์์ที่่�หลากหลาย

เล่่า	 	 ●	 ฝึึกให้้ดููหนัังสืือภาพ และชี้้�ตามในหนัังสืือภาพ
	 	 	 ●	 อ่่านหนัังสืือกัับลููกสม่ำำ��เสมอ
	 	 	 ●	 ฝึึกให้้เชื่่�อมโยงภาพกัับคำำ�พููด
	 	 	 	 โต้้ตอบ พููด คุุย เล่่ากัับลููก

ช่่วยเหลือืตัวัเอง	
			   ●	 ฝึึกให้้ช่่วยเหลืือตััวเองในกิิจวััตรประจำำ�วััน
	 	 	 ●	 ฝึึกระบบขัับถ่่าย พาไปห้้องน้ำำ��
	 	 	 ●	 ฝึึกนั่่�งโถให้้เป็็นเวลา

งานบ้้าน
			   ●	 จัดัอุุปกรณ์์ที่่�พอเหมาะกัับลููกได้้เลีียนแบบท่่าทางของผู้้�ใหญ่่
	 	 	 ●	 ให้้โอกาสลูกูได้้ช่ว่ยเหลืือผู้้�ใหญ่่ และชื่่�นชมทุุกครั้้�ง
	 	 	 ●	 ชวนลููกเก็บ็ของ หรืือวางของตััวเองให้้เป็น็ที่่�อยู่่�เสมอ

ช่่วงอายุ ุ25-36 เดืือน
กินิ	 	 ●	 สร้้างประสบการณ์์ที่่�ดีีในการกิินอาหาร
	 	 	 ●	 ให้้ลููกกิินเอง กิินเป็็นที่่� กิินเป็็นเวลา ครบ 5 หมู่่� และกิินหลากหลาย
	 	 	 ●	 ไม่่มีีของเล่่นและหน้้าจอระหว่่างที่่�กิิน

นอน		 ●	 ให้้นอนหลัับ-ตื่่�นเป็็นเวลา
	 	 	 ●	 ได้้นอนเพีียงพอวัันละ 12 ชั่่�วโมง

กอด		 ●	 กอดและ อุ้้�มลููกนั่่�งตััก อ่่านหนัังสืือให้้ฟัังทุุกวััน
	 	 	 ●	 สอนให้้รู้้�ว่่าการกอดนั้้�นสื่่�อถึึงความรู้้�สึึกได้้ เช่่น 
	 	 	 	 กอดเพื่่�อปลอบ และแสดงความรััก
	 	 	 ●	 พ่่อแม่่หลีีกเลี่่�ยงคำำ�ว่่า "ห้้าม, ไม่่, อย่่า, หยุุด" อยากให้้ลููกทำำ�
	 	 	 	 อย่่างไรให้้พููดตรงๆ ชััดเจน 
	 	 	 ●	 แสดงความเข้้าใจด้้วยการบอกอารมณ์์ลููกและสอนด้้วย
	 	 	 	 วิินััยเชิิงบวก

เล่่น	 	 ●	 ให้้ได้้เล่่นโลดโผนมากขึ้้�น มุุด ลอด ไต่่ ปืืนป่่าย
	 	 	 ●	 ร่่วมฟัังเพลง ร้้อง เล่่น เต้้นกัับลููก เล่่นบทบาทสมมุุติิ
	 	 	 ●	 ให้้ได้้เล่่นอิิสระ (Free Play )
	 	 	 ●	 พาลููก Outdoor เพื่่�อสััมผััสธรรมชาติิ  สร้้างประสบการณ์์
	 	 	 	 ที่่�หลากหลายให้้ได้้สัังเกต 

เล่่า	 	 ●	 ให้้ลูกูเลืือกนิทิานเอง อ่่านหรืือเล่่า ให้้ลูกูรู้้�จักัฟังัต่่อเนื่่�องจนจบเรื่่�อง
	 	 	 ●	 ให้้ลำำ�ดัับเรื่่�องราว รู้้�จัักใช้้คำำ�ถามเมื่่�อต้้องการคำำ�ตอบ
	 	 	 ●	 พ่่อแม่่ตั้้�งคำำ�ถามชวนลููกคิดิหาคำำ�ตอบ ฟังลูกูให้เ้ป็น็ ฟังอย่่างตั้้�งใจ

ช่่วยเหลืือตััวเอง
			   ●	 ฝึึกและให้้โอกาสลููกใส่่รองเท้้า ถุุงเท้้า และกางเกงเอง
	 	 	 ●	 ให้้ลููกรู้้�จัักการบอกความต้้องการ การปฏิิเสธและ
	 	 	 	 แสดงความคิิดเห็็น
	 	 	 ● 	รัับฟัังเมื่่�อลููกปฏิิเสธสิ่่�งที่่�ไม่่ต้้องการ

งานบ้้าน
	 	 	 ●	 ให้้จััดเก็็บของเล่่น ของใช้้เข้้าที่่�เมื่่�อเล่่นเสร็็จ หรืือใช้้เสร็็จ
	 	 	 ●	 ให้้รัับผิิดชอบงานบ้้าน และทำำ�เป็็นกิิจวััตร

7 วิธิีีส่งเสริมิ
สมองพัฒันา EF 
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ทัักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

		  1.	 สร้้าง Self และความผููกพัันและไว้้วางใจ (Self & Attachment) พื้้�นฐานแรกที่่�สำคััญที่่�สุุด ส่่งเสริิม
พััฒนาการในมิติิด้้านตััวตนให้้เด็็ก เพราะถ้้าเด็็กเกิิดความรู้้�สึึกที่่�ดีีต่่อตนเอง รู้้�สึึกเป็็นที่่�รััก มีีคุุณค่่าและรู้้�สึึก
ปลอดภััยจะทำให้้เด็็กพร้้อมต่่อการพััฒนา EF
		  2.	ดู แลสุขภาพทางกายภาพของสมองให้้แข็ง็แรง  กินิอาหารที่่�มีีประโยชน์และออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ 
ได้้รัับอากาศบริิสุุทธิ์์�และหลีีกเลี่่�ยงกิิจกรรมที่่�กระทบกระเทืือนสมอง
		  3.	 ได้้เรียีนรู้้�แบบ Active Learning เน้้นการได้้ลงมืือทำหรืือการเข้้าไปมีีประสบการณ์์ที่่�หลากหลายกัับสิ่่�ง
รอบตััว เรีียนรู้้�ผ่านการเล่่น (Piay-Based Learning) ซึ่่�งจะเป็็นการสร้างประสบการณ์์คุุณภาพ เก็็บเป็็นข้อมููลใน
สมอง สามารถหยิบิมาใช้้ได้้ในสถานการณ์์ใหม่่ๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในอนาคตได้้
		  4.	 สร้้างสภาพแวดล้อ้มที่่�เหมาะสม ทั้้�งที่่�บ้า้นและโรงเรีียน มีีกิจวััตรประจำวัันที่่�สม่่ำเสมอ สภาพแวดล้อม
ดีีทั้้�งด้้านอารมณ์์จิิตใจ สัังคม กระตุ้้�นให้้เกิิดการเรีียนรู้้�และจิินตนาการ ส่่งเสริิมให้้กล้้าคิิดกล้้าทำ
		  5.	 การเรียีนรู้้�ทักษะทางสัังคม-อารมณ์ ์การสร้างปฏิิสััมพัันธ์ทางสัังคมกัับผู้้�อื่่�น เป็็นอีีกพื้้�นที่่�แห่่งโอกาส
สำคััญของการพััฒนาทัักษะสมอง EF โดยเฉพาะช่่วงปฐมวััยคืือการได้้เล่่นกัับเพื่่�อน การได้้ลงมืือทำและการ
อยู่่�ร่่วมในสัังคมจะเป็็นแบบฝึึกหััดที่่�สำคััญเป็็นโอกาสในการพััฒนาและสร้้าง Self ที่่�ดีีด้้วย

5 เรื่่�องสำำ�คัญั
ส่่งเสริิม EF 
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5 หลััก
สร้้างวิินััยเชิิงบวก

เล่่นอิิสระ
สร้้างทัักษะสมอง EF

●	ริิเริ่่�ม ลงมืือทํํา (Initiating) เด็็กเป็็นผู้้�ริิเริ่่�มและ
	ตััดสิ ิน	ใจที่่�จะเล่่นและเลืือกวิิธีีเล่่น
●	มุ่่�งเป้้าหมายและเพียีรพยายาม (Goal-Directed  
	 Persistence) เด็็กกํําหนดเป้า้หมายการเล่น่เอง
●	 จําเพื่่�อใช้้งาน (Working Memory) เด็็กมีีการ 
	 เชื่่�อมโยงความรู้้�และประสบการณ์์เก่่า
●	ยืืดหยุ่่�นความคิดิ (Shift/Cognitive Flexibility)
	 การเล่่นมีีความยืืดหยุ่่�น ปรัับเปลี่่�ยนไปตาม 
	ส ถานการณ์์

●  วางแผนและจััดระบบดํําเนิินการ (Planning and  
	 Organizing) เด็็กมีีการคิิดวางแผนการเล่่น 
	 แก้้ปััญหาระหว่่างการเล่่น
●	ควบคุมุอารมณ์์ (Emotional Control) 
●	ยับัยั้้�งชั่่�งใจ คิิดไตร่ตรอง (Inhibitory Control)
●	จดจ่่อใส่่ใจ (Focus/Attention) 
	 มีีสมาธิิจดจ่่อกัับการเล่่น
●	ติดิตามประเมิินตนเอง (Self-Monitoring)
	 เล่่นไปประเมิินการเล่่นของตััวเองไปด้้วยเพื่่�อ
	พัั ฒนาให้้สำเร็็จและสนุุกมากขึ้้�น

ข้้อมููลจาก : คู่่�มืือพััฒนาทัักษะสมอง EF Executive Functions สำำ�หรัับครููปฐมวััย 
สนัับสนุุนโดย สสส.และสถาบััน RLG (รัักลููกเลิิร์์นนิ่่�งกรุ๊๊�ป)

	 การสร้้างวินิัยัเชิงิบวก คือื การกำหนดพฤติกิรรมเป้้าหมายที่่�ชััดเจน เพื่่�อ
สอนและให้้เด็ก็ได้้ฝึึกฝนพฤติกิรรมจนเกิดิเป็็นทัักษะและนิสิััยท่ี่�ดี ีเป้้าหมาย
เพื่่�อให้้เด็ก็รู้้�สึึกปลอดภััย ได้้รัับความเข้้าใจ และสามารถควบคุุมอารมณ์ของ
ตนเองได้้ พ่่อแม่่เน้้นการส่่งเสริมิวิธิีีการสื่่�อสารและสร้างความสััมพัันธ์ที่่�ดี ีไม่่
บัังคัับหรือืควบคุมุลูกู รวมถึึงลงโทษ ทำร้้ายร่่างกายและจิติใจ 
 
1.	สื่่�อสาร รับัฟังั และเสริมิแรงพฤติกิรรมท่ี่�ดีี  เข้้าใจความ
รู้้�สึึกก่อ่นปรับัพฤติกิรรม เพื่่�อให้เ้ด็ก็รู้้�สึึกปลอดภัยัและได้้รับัการยอมรับั รวม
ถึึงชมเชยทัันทีี เพื่่�อให้้เด็็กอยากทำำ�พฤติิกรรมนั้้�นอีีก 

2.	ไม่่ใช้้ความรุุนแรง ทั้้�งทางกายและใจ แต่่ใช้้ขอบเขตที่่�ชััดเจนและ
สม่ำำ��เสมอเพื่่�อสร้้างพฤติิกรรมที่่�เหมาะสม

3.	เป็็นแบบอย่่างในการควบคุุมอารมณ์ ์ เพราะพฤติิกรรม
ของผู้้�ใหญ่่คืือการสอนที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด

4.	สร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีในครอบครััว เพราะสายสััมพัันธ์์
ที่่�ดีี ความรััก ความอบอุ่่�นของพ่่อแม่่เป็็นพื้้�นฐานของวิินััยระยะยาว

5.	ปลอบก่อ่น สอนทีีหลังั เข้้าใจความรู้้�สึึกของลูกูก่อ่น ทำำ�ให้้สงบ
ก่่อนเข้้าไปสอนหรืืออธิิบายเหตุุผล
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ทัักษะสมอง EF

3  June  15

Process Color Line Art Monotone Invert Color

Owner:

		  การอ่า่นหนังัสืือจะต้อ้งใช้ท้ักัษะสมอง EF โดยเฉพาะด้า้นความจำเพื่่�อใช้้
งาน (Working Memory) การยืืดหยุ่่�นความคิิด (Cognitive Flexibility) และ
การจดจ่่อใส่่ใจ (Focus / Attention) เป็็นพื้้�นฐาน
	 	 EF เป็็นทัักษะสำคััญในการเริ่่�มอ่่าน โดยจะช่่วยให้้เด็็กสามารถแยกแยะ
ตััวอัักษรที่่�รููปร่่างคล้้ายคลึึงกััน การจะแยกแยะได้้เด็็กต้้องมีีการจดจ่่อที่่�ยาวนาน
เพีียงพอ จนเห็็นความแตกต่่างของแต่่ละตััวอัักษรหรืือเสีียงของคำนั้้�นๆ ในการ
ทำความเข้้าใจความหมายของคำหรืือข้้อความ จึึงต้้องใช้้ทัักษะสมอง EF ในด้้าน
ความจำเพื่่�อใช้ง้าน นำข้้อมููลเดิิมท่ี่�เคยผ่่านเข้า้มาในสมอง มาประมวลผลร่วมกัับ
ความหมายของข้้อความที่่�ปรากฏขึ้้�นในระหว่่างที่่�อ่่าน
	น อกจากนี้้�เด็็กต้้องใช้้ทัักษะสมอง EF ด้้านการยืืดหยุ่่�นความคิด เพื่่�อเข้้าใจ 
ความหมายของคำท่ี่�เหมืือนกัันแต่่ถููกใช้ใ้นความหมายที่่�ต่่างกััน โดยต้้องคิิดเชื่่�อม
โยงกัับบริิบทใหม่่ และเข้้าใจความหมายใหม่่ที่่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งๆ ที่่�ใช้้คำเดิิมด้้วย

EF กับัการอ่่าน
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•	นํําสิ่่�งที่่�เคยเรีียนรู้้�หรืือประสบการณ์์มาใช้้งาน

•	รู้้�จัักยัับยั้้�งควบคุุมตนเองไม่่ให้้ทํําในสิ่่�งท่ี่�ไม่่ 
	ถู กูต้้องแม้้จะมีีสิ่่�งยั่่�วยวน 

•	สามารถยืืดหยุ่่�น ปรัับเปล่ี่�ยนความคิดเมื่่�อ 
	ส ถานการณ์์เปลี่่�ยน 

•	มีีความคิดิสร้างสรรค์์ คิิดนอกกรอบได้้ 

•	มีีความจํําดีี มีีสมาธิิจดจ่อ สามารถทํํางาน 
	ต่ อเนื่่�องได้้จนเสร็จ็ 

•	มีีกาลเทศะ ซึ่่�งจะนํําไปสู่่�การรู้้�จัักเคารพผู้้�อื่่�น  
	 อยู่่�กัับคนอื่่�นได้้ดีี

•	รู้้�จัักประเมินิตนเอง นํําจุุดบกพร่่องมาปรัับปรุุง 
	 การทํํางานให้้ดีีขึ้้�น

ข้อ้มููลจาก  : คู่่�มืือพััฒนาทัักษะสมอง EF Executive Functions สำำ�หรัับ
ครููปฐมวััย สนัับสนุุนโดย สสส.และสถาบััน RLG (รัักลููกเลิิร์์นนิ่่�งกรุ๊๊�ป)

ทัักษะสมอง EF 
ดีี มีีอนาคต

•	รู้้�จัักวิเิคราะห์์ มีีการวางแผนงานอย่่างเป็็นระบบ 
	ล งมือืทํํางานได้้ 

•	อดทนได้้ รอคอยเป็็น มีีความมุ่่�งมั่่�นพร้้อมความ 
	รัั บผิดิชอบที่่�จะไปสู่่�ความสํําเร็จ็

Attachment 
สร้้างทัักษะสมอง EF

		  ความผููกพััน (Attachment) คืือกระบวนการ
ผููกมััดทางจิิตใจของเด็็กที่่�มีีต่่อผู้้�เลี้้�ยงดูู ซึ่่�งเป็็น
ผลจากการได้้รัับการดูแลเอาใจใส่่ในช่ว่งแรกเกิดิ 
หากผู้้�เลี้้�ยงดููใส่่ใจเด็็กอย่่างใกล้้ชิิด สามารถตอบ
สนองความต้องการ พื้้�นฐานทางร่่างกายและจิิตใจ
ได้ ้เด็ก็จะรู้้�สึกึปลอดภัยัเชื่่�อใจผู้้�เลี้้�ยงดูู และมีคีวาม
มั่่�นคงทางอารมณ์์

ข้้อมููลจาก : คู่่�มืือพััฒนาทัักษะสมอง EF Executive Functions สำำ�หรัับ 
ครููปฐมวััย สนัับสนุุนโดย สสส.และสถาบััน RLG (รัักลููกเลิิร์์นนิ่่�งกรุ๊๊�ป)

ความผููกพันัส่่งผลต่อทัักษะสมอง EF 
	 •	 รู้้�สึึกมั่่�นคง ปลอดภัยั และไว้้วางใจ ส่่งผลดีีต่่อ
ทัักษะสมอง EF ซึ่่�งเป็็น CEO ของสมอง
	 •	 พฤติกิรรมที่่�ดีี	 สิ่่�งแรกที่่�เด็็กพร้้อมจะเรีียนรู้้� 
คือื ความผูกูพัันแบบปลอดภััย (Secure Attachment) 
ซึ่่�งจะได้้รัับจากคนที่่�เลี้้�ยง โดยสมองส่่วนอารมณ์์
จะทํําหน้า้ที่่�เรีียนรู้้�และจดจํําความรู้้�สึึกปลอดภััย หรือื
อัันตรายที่่�ได้้รัับ ประสบการณ์์ที่่�สั่่�งสมนี้้�จะกลายเป็็น
คุณุภาพความผูกูพัันที่่�ส่ง่ผลต่อ่การทํํางานของสมอง 
จิิตใจ และพฤติิกรรมของเด็็กต่่อไปในอนาคต
	 •	 คิิดวิิเคราะห์์ วางแผน ตัดสินใจ แก้้ไขปัญหา 
ได้้ดีี	 ทัักษะสมอง EF จะทํํางานร่่วมกัับสมองอีีก
สองส่่วนคือสมองส่่วนสััญชาตญาณและสมอง
ส่่วนอารมณ์์ หากสมองทั้้�งสามส่่วนทำงานได้้ดีีจะส่่ง
ผลให้้เด็็กประสบความสำเร็็จในอนาคต
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7 วิธีิีสร้้างทักัษะสมอง 
EF ดีีให้้ลููก

พ่่อแม่่แบบนี้้�
พ่่อแม่่ EF

		  กิิน ครบหมู่่� คืื อการเตรีียมพร้้อมร่่างกาย 
	 	 และสมองของลูกูให้้มีีพัฒันาการที่่�สมบููรณ์ 
		  •	 นั่่�งกินิเอง หนูทำำ�ได้้ 
		  •	 กินิอาหารหลักั 3 มื้้�อ 
		  •	 ลูกูกินิเป็็นเวลา 
		  •	 มีีวินิัยัการกินิ

		  นอน เพีียงพอ ร วม 12-15 ชั่่ �วโมงต่่อวััน  
		  ร่่างกายจะสร้้างฮอร์์โมนเพ่ื่�อกระตุ้้�นส่่วนต่่างๆ 
	 	 ของสมองในการเรีียนรู้้�
		  •	 นอนให้้พอ	
		  •	 นอน-ต่ื่�นเป็็นเวลา 
		  •	 แยกห้้องนอนเม่ื่�อถึึงวัยัที่่�เหมาะสม

		  กอด เกิดิความผููกพััน(Attachment) รากฐาน 
		  สำำ�คัญัของการพัฒันาทักัษะสมอง EF 
		  •	 อุ้้�ม กอด	
		  •	 พูดูคุยุสบตา	
		  •	 สะท้้อนอารมณ์์และจััดการถูกต้้อง
		  •	 เป็็นแบบอย่่างการแสดงอารมณ์์ที่่�ดีี

		  ทำำ�งานบ้้าน ฝึ กทัักษะหลายด้้าน สร้้ าง 
	 	 บรรยากาศให้้สนุุก ไม่่ออกคำำ�สั่่�ง กระตุ้้�นให้้ลูก 
	 	 ได้้วางแผนด้้วยตัวัเอง
		  •	 พ่่อแม่่เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีี
		  •	 มอบหมายงานให้้ทำำ�
		  •	 ร่่วมทำำ�งานบ้้านกับัพ่่อแม่่

		  ช่่วยเหลือืตัวัเอง 
	 	 ผ่่านกิจิวัตัรประจำำ�วันั
		  •	 กินิด้้วยตัวัเอง 
		  •	 ทำำ�กิจิวัตัรประจำำ�วันัด้้วยตััวเอง 
		  •	 พร้้อมช่่วยเหลืือและรัับฟัังลูกู

		  เล่่า นิทิานและเปิิดโอกาสให้้ลูกมีีส่่วนร่่วม
		  •	 อ่่านไปกับลููก 
		  •	 อ่่านสม่ำำ��เสมอ
		  •	 ต่่อยอดนิทิาน
		  •	 เล่่า+ร้้อง+แสดง สร้้างทัักษะสมอง EF

		  เล่่น ให้้บ่อย เล่่นให้้เหมาะตามวััย
		  •	 เล่่นอิิสระ (Free Play) 	
		  •	 เล่่นแล้้วเก็บ็	 
		  •	 เล่่นมีีกติกิา 	
		  •	 เล่่นนอกบ้้าน

1.	สนใจ ใฝ่่รู้้� 
		  ส่่งเสริมิพััฒนาการและสร้างทัักษะที่่�จํําเป็็น
สํําหรัับลููกอย่่างไม่่กดดัันและเป็็นไปตามธรรมชาติิ
ของเด็ก็
2.	สร้้างความผููกพันัที่่�ดีี 	
		  ความรััก ความอบอุ่่�น ความเอาใจใส่่ จะเป็็น
รากฐานที่่�สํําคััญของความมั่่�นคงทางจิติใจ มอง
เห็น็คุณุค่่าของตนเอง จะเป็็นต้นทางที่่�ดีใีห้้เด็ก็
กล้้าเผชิญิหน้้ากัับปััญหาและอุุปสรรคต่่างๆ 
3.	เข้้าใจลููก	
		พ่  อแม่่ต้้องเข้้าใจและยอมรัับตััวตนของลููก  
ทั้้�งจุดุแข็ง็จุุดอ่อนของลูกู เพื่่�อเรีียนรู้้�และพััฒนา
ไปพร้้อมๆ กััน 
4.	ฝึึกวินิัยัเชิงิบวก
		  เพื่่�อให้้ลูกูมีีพฤติกิรรมที่่�เหมาะสมและเกิดิการ
เปลี่่�ยนแปลงจากภายใน  ลูกูจะเรีียนรู้้�วิธีีการที่่�จะ
พััฒนาด้้วยตััวเอง และนำไปสู่่�ความสำเร็จ็

ข้อ้มููลจาก  : คู่่�มืือพััฒนาทัักษะสมอง EF Executive Functions สำำ�หรัับ 
ครููปฐมวััย สนัับสนุนโดย สสส.และสถาบััน RLG (รัักลููกเลิิร์น์นิ่่�งกรุ๊๊�ป)
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