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ความหมายของโรงเรียนพอ่แม ่
 กรมอนามัย  กล่าวว่า โรงเรียนพ่อแม่ หมายถึง บริการที่จัดทําข้ึนสําหรับการให้ความรู้แก่พ่อแม่ 
และผู้เลี้ยงดูเด็กอบรมเลี้ยงดูเด็ก เมื่อพ่อแม่จําเป็นต้องประกอบอาชีพนอกบ้าน โรงเรียนพ่อแม่ไม่ได้
หมายถึง การสอนพ่อแม่ในโรงเรียน โรงเรียนพ่อแม่จะดําเนินการให้ความรู้พ่อแม่ที่ใดก็ได้ที่จัดเตรียมไว้
เป็นสัดส่วนในสถานพยาบาล โรงพยาบาลสถานีอนามัย หรืออาจปรับเปลี่ยนไปใช้สถานที่บริเวณนอก
สถานพยาบาล เช่น นอกอาคารสถานพยาบาล ใต้ต้นไม้ ศูนย์เด็กเล็ก หรือสถานที่อื่นๆ ที่มีบรรยากาศ
สภาพแวดล้อมเหมาะสมต่อการเรียนรู้ เช่น สถานที่ไม่มีบุคคลอื่นรบกวน แสงสว่างเพียงพอ 
บรรยากาศร่มรื่นเงียบสงบ และไม่มีมลภาวะรบกวน เป็นต้น 

วัตถุประสงค ์
1. เพื่อใหพ้่อแม่ และผู้เลี้ยงดูเด็ก มคีวามรู ้เขา้ใจและทกัษะทีถู่กต้องเหมาะสมต่อการทําหน้าที่พอ่แม่ 
2. เพื่อใหพ้่อแม่ และผู้เลี้ยงดูเด็ก มทีศันคติที่ดีต่อการทําหน้าทีพ่่อแม ่
3. เพื่อให้พ่อแม่ และผู้เลี้ยงดูเด็ก นําความรู้ ไปวางแผน และดูแลส่งเสริมสุขภาพกายและจิตใจแม่ใน 

ขณะต้ังครรภ์ และหลังคลอด ตลอดจนดูแลส่งเสริมพัฒนาการบุตรหลาน เลี้ยงดูได้เหมาะสมต้ังแต่
ในครรภ์จนถึง 5 ป ี

องค์ประกอบในการด าเนินกิจกรรม 
1. ผูเ้รียน 

 กลุ่มผู้เรียนควรมทีี่มสีถานภาพใกล้เคียงกัน  เช่น  ตั้งครรภ์ที่มีช่วงอายุครรภ์ใกล้เคียงกัน  หรือมี
ลูกอายุใกล้เคียงกัน โดยจํานวนพอ่แม ่ผูเ้ลีย้งดเูดก็ทีเ่ข้ารบัการเรยีนรูแ้ตล่ะครัง้ไมค่วรเกนิ 20 คน  เพราะถ้า
จํานวนผู้รบัการอบรมมากเกินไป  การมีส่วนร่วมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นและประสบการณ์จะ
ลดลง  และควรให้ความสําคัญในการมสี่วนร่วมของญาติพี่นอ้งในครอบครัวด้วย เพื่อช่วยเหลือการดูแล
ไปในทิศทางเดียวกัน 

2. ผูส้อน 
 ผู้สอนควรมีทีมสหสาขา  ซึ่งเป็นทีมผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้าน อาทิเช่น แพทย์    เภสัชกร    ทันต
แพทย์ นักโภชนากร นักจิตวิทยา พยาบาลวิชาชีพ พยาบาลเทคนิค นักกิจกรรมบําบัด เจ้าหน้าที่
กายภาพ แพทย์แผนไทย  ตามแต่บรบิทของสถานบริการนั้นๆ เพื่อใหท้ีมสหสาขามีส่วนร่วมในการ
บรหิาร หรือดําเนินการให้ความรู้ จึงส่งผลใหผู้้เรียนได้รับความรู้ที่ถูกต้อง ทันสมัยและสอดคลอ้งกบั
ความต้องการ อย่างแทจ้รงิ  

3. กลวธิีการเรียนรู้ 
 จากทฤษฎีการเรียนรู้กล่าวไว้ว่า “บุคคลสามารถจดจําเรียนรู้จากการอ่านได้ 10% จากการฟัง
ได้ 20%  จากการมองเห็นได้  30%  จากการฟังและมองเห็น50% จากการพูดได้ 70 %                 
จากการพูดและลงมือปฏิบัติได้ถึง 90%”   ดังนั้นการสอนควรมุ่งเน้นรูปแบบการเรียนรู้แบบผู้ใหญ่ 
โดยสร้างการมีส่วนร่วม มีการแลกเปลี่ยนความรู้และประสบการณ์ระหว่างผู้สอนกับผู้เรียน และ
ผู้เรียนกับผู้เรียนด้วยกัน  ถ้ามีกิจกรรมที่ฝึกปฏิบัติได้ให้ลงมือปฏิบัติ  โดยระยะเวลาที่ใช้แต่ละครั้ง ไม่
ควรนานเกินไป ข้ึนกับความพร้อม และความสนใจของผู้เรียน   
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4. แผนการเรียนรู้   

 แผนการเรียนรู้ หรือแผนการสอนน้ันควรมีแนวทางที่ชัดเจน ให้มีมาตรฐานที่ใกลเ้คียงกัน ไม่ว่า
ผู้สอนจะหมุนเวียน เปลี่ยนไปอย่างใดก็ตาม ควรประกอบไปด้วย 

 หัวข้อเรื่องทีส่อน 
 เนื้อหาทีส่อน ที่ถูกต้อง ทันสมัยมีความสอดคล้องกันตั้งแต่ตั้งครรภ์ หลงัคลอด 

จนกระทั่งเด็ก 0-5 ป ี
 สื่อการสอนที่ใช้ 
 หวัข้อและเนือ้หาทีส่อนมคีวามเหมาะสมกบัผูเ้รยีนสามารถนาํไปปรบัใช้ไดใ้นชีวิตประจําวัน 
 มีการวัดและประเมินอย่างต่อเนื่อง 

5. ตารางกิจกรรมการเรียนรู้   
 ตารางกิจกรรมการเรียนรู้หรือเรียกง่ายๆว่า ตารางสอน เพราะคือสื่อที่ต้องการสื่อสารให้ผู้เรียน
ได้รู้กําหนดเวลาล่วงหน้าว่าจะได้รับกิจกรรมใดบ้างในแต่ละครั้งที่มา เพื่อเตรียมความพร้อมก่อนมาเข้า
โรงเรียนพ่อแม่ในครั้งต่อๆ ไป  จึงควรติดไว้ให้ผู้เรียนเห็นชัดเจน 

6. สื่อการสอน 
 สื่อการสอนหรือนวัตกรรมที่นํามาใช้นั้น ควรเลือกให้เหมาะสมกับผู้เรียน และเนื้อหาที่ใช้ มีได้
หลากหลายรูปแบบ  อาจจัดไว้เป็นมุมเรียนรู้ด้วยตนเอง  

เกณฑ์การประเมินโรงเรียนพ่อแม ่

ประเด็นการประเมินใน..งานฝากครรภ ์ วิธีการตรวจสอบ 

1. มีสถานที่ให้ความรู ้ สอบถามเจ้าหน้าที่ถึงบรเิวณที่จัดไว้ดําเนินการ
สอนเป็นสัดส่วน  

2. มีอุปกรณ์ สื่อการสอน/แผนการสอน สอดคล้อง
กับอายุครรภ์  

มีแผนการสอนสอดคล้องกบัการปฏิบัต ิ
มีตารางกจิกรรมติดไว้ให้ผู้รบับริการและเจา้หนา้ที่
เห็นชัดเจน  

3. รูปแบบการให้ความรูเ้ป็นแบบหญิงตัง้ครรภ์
และสามี/ญาติมสี่วนร่วม  

ในการสอนมีการสอบถามพูดคุย  โต้ตอบระหว่าง
เจ้าหน้าที่และผูเ้รียน  

4. สามี และญาติมีส่วนร่วม ร้อยละ 20  สุ่มถามจากกลุ่ม...หญิงตั้งครรภ์ ว่า “ในขณะที่
เจ้าหน้าที่สอนได้ให้สามี/ญาติเข้าฟงัด้วยหรอืไม่” 
หรือ ดูจากทะเบียนรายช่ือผู้เข้ารับการอบรม  
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ประเด็นการประเมินใน..หลังคลอด  วิธีการตรวจสอบ 

1. มีสถานที่ให้ความรู ้ สอบถามเจ้าหน้าที่ถึงบรเิวณที่จัดไว้ดําเนินการสอน
เป็นสัดส่วน  

2. มีอุปกรณ์ สื่อการสอน/แผนการสอน สอดคล้อง  มีแผนการสอนสอดคล้องกบัการปฏิบัต ิ
มีตารางกจิกรรม ติดไว้ให้ผู้รับบรกิารและเจ้าหน้าที่
เห็นชัดเจน  

3. รูปแบบการให้ความรูเ้ป็นแบบหญิงหลังคลอด
และสามี/ญาติมสี่วนร่วม  

ในการสอนมีการสอบถามพูดคุย  โต้ตอบระหว่าง
เจ้าหน้าที่และผูเ้รียน  

4.  สามี และญาติมสี่วนร่วม ร้อยละ 20  สุ่มถามจากกลุ่ม...หญิงหลงัคลอด ว่า “ในขณะที่
เจ้าหน้าที่สอนได้ให้สามี/ญาติเข้าฟงัด้วยหรอืไม่” 
หรือ ดูจากทะเบียนรายช่ือผู้เข้ารับการอบรม  

ประเด็นการประเมินใน..คลินิกเด็กด ี วิธีการตรวจสอบ 

1. มีสถานที่ให้ความรู ้ สอบถามเจ้าหน้าที่ถึงบรเิวณที่จัดไว้ดําเนินการสอน
เป็นสัดส่วน  

2. มีอุปกรณ์ สื่อการสอน/แผนการสอน ตามกลุ่ม
อายุเด็ก  
 

มีแผนการสอนสอดคล้องกบัการปฏิบัต ิ
มีตารางกจิกรรม ติดไว้ให้ผู้รับบรกิารและเจ้าหน้าที่
เห็นชัดเจน  

3. รูปแบบการให้ความรูเ้ป็นแบบแม่ พ่อ/ญาติมี
ส่วนร่วม  

ในการสอนมีการสอบถามพูดคุย  โต้ตอบระหว่าง
เจ้าหน้าที่และผูเ้รียน  

4. พ่อ หรือผู้เลี้ยงดูมสี่วนร่วม รอ้ยละ 20  สุ่มถามจากกลุ่ม...ผูป้กครอง ว่า “ในขณะที่
เจ้าหน้าที่สอนได้ให้พ่อ/ผู้เลี้ยงดเูข้าฟังด้วยหรือไม่” 
หรือ ดูจากทะเบียนรายช่ือผู้เข้ารับการอบรม  

       นอกจากเกณฑก์ารประเมินโรงเรียนพอ่แม่ตามมาตรฐานโรงพยาบาลสายใยรกัแห่ง
ครอบครัว ดังข้างต้นแล้ว ในส่วนของโรงพยาบาลสง่เสรมิสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 8 ได้กําหนดตัวช้ีวัด
คุณภาพของงานโรงเรียนพ่อแม่ทัง้ระบบเป็น 5 ตัวช้ีวัดสําคัญ ดังนี้ 
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2. ผู้เรียนมีความรูผ้่านเกณฑ ์80% ผลรวมของคะแนนความรูเ้ฉลี่ยของผูเ้รียน 
               จํานวนผู้เรียนทีสุ่่มประเมินความรู ้ 

3. ผู้เรียนมีการปฏิบัติตัวถูกต้อง 80% ผลรวมของคะแนนการปฏิบัติตัวถูกต้องเฉลี่ยของผู้เรียน 
          จํานวนผู้เรียนทีสุ่่มประเมินการปฏิบัต ิ 

4. การมีส่วนร่วมของสามีและญาติ   
    30% 

ผลรวมจํานวนสามีและญาติทีเ่ข้าเรียนร่วมกบัหญิงตั้งครรภ์, 
หญิงหลังคลอด,มารดาเด็ก 0-5 ปxี100 

ผลรวมจํานวนหญิงตัง้ครรภ์,หญงิหลังคลอด,เด็ก 0-5 ปีที่เข้า
เรียน 

5. การสอนเป็นไปตามมาตรฐานที่
กําหนดไว้ในแผนการสอน 90% 
(เนื้อหาครบถ้วน,ใช้สื่อครบถ้วน,ใช้
กระบวนการครบถ้วน) 

ผลรวมของคะแนนการสอนตามมาตรฐานเฉลี่ย 
จํานวนผู้สอนทั้งหมดทีสุ่่ม  

ตารางกิจกรรมโรงเรียนพ่อแม่...หญิงตั้งครรภ ์

อายุครรภ ์ วัน เวลา หลักสูตร ผู้สอน 

น้อยกว่า16 สัปดาห ์ พฤหัส 
  

08.30-09.00 น. 
09.00-09.30 น. 
09.30-10.00 น. 

ซีดีการ์ตูนทอมมี ่
ทันตสุขภาพ 
การใช้ยา 

  
ทันตกรรม 
เภสัชกรรม 

16-20สัปดาห ์
  

ศุกร ์ 08.30-09.00 น. 
09.00-09.30 น. 
09.30-10.00 น. 

ซีดีพัฒนาการทารกในครรภ์ 
โภชนาการ 
การดูแลสุขภาพแม่ลกูในครรภ์ 

  
โภชนาการ 
โรงเรียนพอ่แม ่

16-28สัปดาห ์
  

อังคาร 08.30-09.00 น. 
09.00-09.30 น. 

ออกกําลงักาย 
การนวดกระชับผูกพัน 

โรงเรียนพอ่แม ่
แพทย์แผนไทย 

32สัปดาห์ข้ึนไป 
  

จันทร,์ 
พุธ 

08.30-09.00 น. 
09.00-09.30 น. 
09.30-10.00 น. 

ซีดีการคลอด 
การเตรียมตัวก่อนคลอด 
การเตรียมเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่

ห้องผ่าตัด,      
ห้องคลอด 
ทีมนมแม ่

ตัวชีว้ัดคุณภาพ  วิธีการเก็บข้อมูล/การค านวณ  

1. ความพึงพอใจของผู้เรียน 90% 
(ความพึงพอใจต่อผูส้อน,สื่อ,เวลา,
เนื้อหามีประโยชน์,เนื้อหานําไปปรบั
ใช้ได)้ 

ผลรวมความพงึพอใจของหญงิตัง้ครรภ์, หญงิหลงัคลอด,  
หญงิหลงัคลอดทีล่กูปวุยนอนรกัษาในNICU,ผูเ้ลีย้งดเูดก็ 0-5 ป ี 

4 (จํานวนหน่วยงาน) 
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ตารางกิจกรรมโรงเรียนพ่อแม่...หญิงหลังคลอด 

เวลา หลักสูตร/กจิกรรม ผู้สอน 

แรกรบั การใหน้มในทา่นอน (หลงัคลอด / หลงัผา่ตดัคลอด) พยาบาล 

11.00 - 12.00 น. การให้วัคซีนปูองกันวัณโรคและตบัอักเสบบ ี พยาบาล 

13.00 - 14.00 น. นวดสัมผสัทารก พยาบาล 

14.00 - 15.30 น. การอาบน้ําทารก พี่เลี้ยงเด็ก 

18.00 - 19.30 น. การสง่เสรมิสุขภาพมารดาหลังคลอดและทารก 
การเลี้ยงลูกด้วยนมแมห่ลงัคลอด 
การออกกําลงักายหลังคลอด 

พยาบาล 

ก่อนจําหน่าย 
(10.00 - 11.00 น.) 

ทบทวนความรู้กอ่นจําหน่าย 
การตรวจตามนัด 

พยาบาล 

ตารางกิจกรรมโรงเรียนพ่อแม่...ทารกแรกเกดิท่ีมภีาวะแทรกซอ้น(NICU) 

เวลา หลักสูตร/กจิกรรม ผู้สอน 

แรกรบั แนะนําการเยี่ยมทารกและแจ้งภาวะเจ็บปุวยของทารก  พยาบาล 

06.00 – 07.00 น. การอาบน้ําทารก พี่เลี้ยงเด็ก 

07.00 – 08.00 น.  การออกกําลงักายหลังคลอด  พี่เลี้ยงเด็ก 

09.00 – 10.00 น. การให้น้ํานมมารดาและการประเมินน้ํานมมารดา  พยาบาล/ 
พี่เลี้ยงเด็ก 

13.00 –14.00 น. วัดปรอท และการอาบน้ําทารก  พี่เลี้ยงเด็ก  

17.00 –19.00 น. การสง่เสรมิพัฒนาการทารกที่มีภาวะแทรกซ้อน 
การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในทารกที่มีภาวะแทรกซ้อน 
นวดสัมผสัทารก  
การดูแลทารกคลอดก่อนกําหนด 
การดูแลทารกตัวเหลอืง 

พยาบาล 

ก่อนจําหน่าย 
 

ทบทวนความรู้กอ่นจําหน่าย 
การตรวจตามนัด 

พยาบาล 
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ตารางกิจกรรมโรงเรียนพ่อแม่...เด็ก 0-5 ปี 

อายุเด็ก วัน หลักสูตร/กจิกรรม ผู้สอน 

1 -4 เดือน อังคาร การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในเด็ก 
โภชนาการตามวัย 
การใช้ยาในเด็กและวัคซีนตามวัย 
การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 

คลินิกนมแม ่
โภชนาการ 
เภสัชกรรม 

WCC 

4 -6 เดือน อังคาร การดูแลทนัตสุขภาพในเด็ก 
การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 
โภชนาการตามวัย 
วัคซีนตามวัย 

ทันตกรรม 
WCC 

6 –9 เดือน พุธ การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 
โภชนาการตามวัย 
วัคซีนตามวัย 

WCC 

9 เดือน -1 ปี  พุธ การดูแลทนัตสุขภาพในเด็ก 
การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 
โภชนาการตามวัย 
วัคซีนตามวัย 

ทันตกรรม 
WCC 
 

1-2 ป ี จันทร ์ การตรวจและดูแลทันตสุขภาพในเดก็ 
การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 
โภชนาการตามวัย 
การคัดกรองออทิสติกในเด็กอายุ 1 ปี 6 เดือน 
วัคซีนตามวัย 

ทันตกรรม 

WCC 
 

2-3 ป ี พฤหัส การตรวจและดูแลทันตสุขภาพในเดก็ 
การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 
โภชนาการตามวัย 
การคัดกรองความฉลาดทางอารมณ์ในเด็กอายุ 3 ป ี
วัคซีนตามวัย 

ทันตกรรม 

WCC 
 

4 ป ี ศุกร ์ การตรวจและดูแลทันตสุขภาพในเดก็ 
การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการตามวัย 
โภชนาการตามวัย 
วัคซีนตามวัย 

ทันตกรรม 

WCC 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน การใช้ยาในระยะตั้งครรภ์ 

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์น้อยกว่า 16 สัปดาห์และสามี/ญาติ 

ระยะเวลาที่ใช้ 45 นาที 

สาระสําคัญ หญงิตัง้ครรภ์จําเปน็ตอ้งเลอืกใช้ยา และรบัประทานยาบํารงุอยา่งสม่ําเสมอ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกหลักการใช้ยาที่ถูกต้องสําหรบัหญิงตั้งครรภ์ 
 ระบุความสําคัญของกรดโฟลิก, ยาเม็ดเสรมิธาตุเหล็ก และไอโอดีน 
 รับประทานยาบํารงุอย่างถูกตอ้งและสม่ําเสมอตลอดระยะเวลา

ตั้งครรภ์ 

เนื้อหาสาระ  หลักการใช้ยาในหญงิตั้งครรภ์ 
 ความสําคัญของกรดโฟลิกและวิธีรับประทานยาที่ถูกต้อง 
 ความสําคัญของยาเม็ดเสรมิธาตุเหล็กผสมไอโอดีนและวิธีรับประทาน

ยาที่ถูกต้อง 
กระบวนการเรียนรู้ 

1. ผู้สอนเปิดซีดีการ์ตูนทอมมี่ 
2. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกับประวัติการรับประทานยาในชีวิตประจําวัน 
3. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนถึงอันตรายจากการใช้ยาในระยะตั้งครรภ์ อธิบายหลักการใช้ยาที่

ถูกต้องในระยะตั้งครรภ์  
4. ผู้สอนสนทนาถึงความสําคัญของกรดโฟลิก, ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก และไอโอดีน ในประเด็นวิธี

รับประทานยาที่ถูกต้อง อาการข้างเคียงจากการใช้ยา พร้อมแสดงตัวย่างยาให้ดู 

สื่อการสอน 
 ซีดีการ์ตูนทอมมี่ 1 แผ่น 
 โมเดลตัวอย่างยาที่หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับ ได้แก่ แคลเซียม กรดโฟลิก ยาบํารุงธาตุเหล็ก 

วิตามินบี 6 ยาแก้แพ้ท้อง อย่างละ 1 ถุง 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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โปรดใส่เคร่ืองหมาย ในช่องท่ีท่านเลือกตอบ 

ค าถาม ถูก ผิด ไม่ทราบ 

1. เมื่อมีอาการเจ็บปุวยขณะตั้งครรภ์ ห้ามใช้ยาทุกชนิด เพราะจะเกิดอันตราย
ต่อทารกในครรภ์  

   

2. หญิงตั้งครรภ์ควรหลีกเลีย่งการใช้ยาในช่วง  3เดือนสุดท้ายมากที่สุด เพราะ
อาจทําใหท้ารกในครรภ์พิการได้  

   

3. หญิงตั้งครรภ์ต้องการกรดโฟลิกเพ่ิมมากขึ้นในช่วงปฏิสนธิและช่วง 3 เดือน
แรก ของการตัง้ครรภ์เพื่อใช้ในการแบ่งเซลลส์ร้างอวัยวะทารก  

   

4. กรดโฟลิก ช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดความผิดปกติในการพัฒนาสมองและ
ระบบประสาทของทารก  

   

5. หญิงวัยเจรญิพันธ์ุทุกคนควรรับประทานกรดโฟลิกเพ่ิมขึน้เป็นประจ าทุกวัน 
หรือควรรับประทานก่อนการตั้งครรภ์ประมาณ 1-3 เดือน  

   

6. ระยะตั้งครรภ์ เป็นช่วงทีร่่างกายต้องการธาตุเหล็กสูงขึ้น จึงมีความเสี่ยงทีจ่ะ
เกิดโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กได ้ 

   

7. หญงิตัง้ครรภ์ทีม่โีลหิตจาง จากการขาดธาตเุหลก็ จะมีผลกระทบคือ ออ่นเพลยี  
ตดิเช้ืองา่ย  เสีย่งต่อการแทง้บตุร คลอดกอ่นกําหนด  ตกเลอืดหลงัคลอด ฯลฯ  

   

8. หญิงตัง้ครรภ์ที่มีโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ไม่ส่งผลกระทบต่อนํ้าหนัก
แรกคลอดของทารก และการเจรญิเตบิโตของทารกน้อยกว่าอายุครรภ์  

   

9. หญงิตัง้ครรภ์ที ่ตรวจไมพ่บโลหิตจาง จากการขาดธาตเุหลก็ หรอืมรีา่งกายแข็งแรง
ด ีก ็ควรรบัประทานยาเมด็เสรมิธาตเุหลก็ทุกวันเพือ่เปน็การปอูงกนัภาวะโลหติจาง  

   

10. การรบัประทานยาเสรมิธาตเุหลก็ พรอ้มนม จะทําใหร้า่งกายเพ่ิมการดดูซมึธาตเุหลก็ไดด้ยีิง่ข้ึน     

โปรดท าเคร่ืองหมาย  ในชอ่งท่ีตรงกับพฤติกรรมการรับประทานยาขณะตั้งครรภ์ของท่านมากที่สุด 

แบบประเมินเรื่องการใช้ยาในขณะตั้งครรภ์ 

พฤติกรรมการรับประทานยา    ความถีก่ารกินตอ่สัปดาห ์  

5-7 วัน 3-4วัน 1-2 วัน ไม่เคยกิน 

1. รับประทานยาเม็ดกรดโฟลิกในช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์      

2. รับประทานยาเม็ดเสรมิธาตุเหล็ก      

3. รับประทานยาเม็ดแคลเซียม      
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน ทันตสุขภาพในระยะตั้งครรภ์  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์น้อยกว่า 16 สัปดาห์และสามี/ญาติ 

ระยะเวลาที่ใช้ 30 นาที 

สาระสําคัญ หญิงตั้งครรภ์จําเป็นต้องดูแลรักษาสุขภาพช่องปากในขณะตั้งครรภ์ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  หญิงตั้งครรภ์ตระหนักและให้ความสําคัญต่อการดูแลในช่องปากขณะ
ตั้งครรภ์ 

 บอกสาเหตุของการเกิดโรคในช่องปากในระยะตั้งครรภ์ได้ 
 บอกวิธีแปรงฟัน และใช้ไหมขัดฟันได้อย่างถูกวิธี 
 เข้ารับการตรวจรักษาภายในช่องปากในระยะตั้งครรภ์ได้ตาม

ระยะเวลาที่กําหนดไว้ 

เนื้อหาสาระ  โรคในช่องปากที่พบในระยะตั้งครรภ์ และสาเหตุ 
 วิธีปูองกันการเกิดโรคในช่องปาก 
 วิธีแปรงฟันและใช้ไหมขัดฟันอย่างถูกวิธี 
 ระยะเวลาในการไปรักษาฟันในระหว่างตั้งครรภ์ 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกบัโรคในช่องปากทีพ่บเห็นในชีวิตประจําวัน 
2. ผู้สอนขอตัวแทน เพือ่เกบ็ตัวอย่างข้ีฟัน แล้วนํามาสอ่งผ่านกล้องจลุทรรศน์ ให้ดูเช้ือโรคผ่าน

ทางโทรทัศน์ หรือให้ตัวแทนแสดงวิธีแปรงฟันในชีวิตประจําวัน  
3. ผู้สอนให้ความรูเ้กี่ยวกับโรคในช่องปากที่พบในระยะตัง้ครรภ์ และสาเหตุของการเกิดโรค 
4. ผู้สอนสาธิตการแปรงฟันและใช้ไหมขัดฟันอย่างถูกวิธีกับผู้เรยีนเป็นตัวอย่างโดยใช้โมเดลฟัน 

และแจกเม็ดสีย้อมฟัน ใหก้ับหญงิตั้งครรภ์ไปตรวจประสทิธิภาพการแปรงฟันด้วยตนเอง 
5. ผู้สอนแนะนําหญงิตั้งครรภ์ถึงอายุครรภ์ที่เหมาะสมในการตรวจรกัษา 
6. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันแลกเปลี่ยนเรียนรูเ้กี่ยวกบัการดูแลสุขภาพช่องปากในหญิงตัง้ครรภ์ 
 

สื่อการสอน 
 แผ่นสไลด์    1 แผ่น พร้อมไม้จิ้มฟันสําหรับเข่ียข้ีฟัน 
 โมเดลสอนแปรงฟัน 1 ชุด 
 กล้องจุลทรรศน์พร้อมโทรทัศน์    1 ชุด 
 ไหมขัดฟัน  1 กล่อง 
 เม็ดสีย้อมฟัน  20 ห่อๆละ 2  เม็ด  

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ /การกลับมาตรวจฟันตามนัด 
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       แบบประเมินผลเรื่อง ”ทันตสุขภาพในหญิงตั้งครรภ์” 
 

1. ขณะตั้งครรภ์ท่านได้รบัการตรวจสุขภาพช่องปาก หรือไม่ 

  ไม่ได้รับการตรวจ (เลือกตอบข้อ1.1)               ไม่ได้รับ การตรวจ(เลือกตอบ ข้อ 1.2)   
         1.1 ขณะตั้งครรภ์แล้วได้รบัการตรวจสุขภาพช่องปาก เมื่ออายุครรภ์เท่าไร 

         ตรวจเมื่ออายุครรภ์ 1-3 เดือน   
         ตรวจเมื่ออายุครรภ์ 4-6 เดือน  
         ตรวจเมื่ออายุครรภ์ 7-9 เดือน 

         1.2 ขณะตั้งครรภ์แล้วไม่ได้รบัการตรวจสุขภาพช่องปากเนื่องจากสาเหตุใด 
           ไม่ทราบว่าต้องตรวจฟันในช่วงตั้งครรภ์ 
           ไม่สะดวกทีจ่ะต้องไปตรวจฟัน 
           บ้านกับโรงพยาบาลอยู่ไกลกัน 
           คิดว่าไม่จําเป็นต้องตรวจฟัน 
           อื่นๆ (ระบ)ุ........................................................ 
2.      ท่านได้รับการรักษาทางทันตกรรม หรอืไม ่

    รักษา (ตอบข้อ 2.1,2.2)                        ไม่ได้รับการรกัษา เพราะ........................................ 
        2.1 ท่านได้รับการรักษาทางทันตกรรม เมื่ออายุครรภ์เท่าไร 

         1-3 เดือน        4-6 เดือน   7-9 เดือน 
        2.2 ท่านได้รับการรักษาทางทันตกรรม ประเภทใดบ้าง(ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

         ขูดหินปูน   อุดฟัน    ถอนฟัน  อื่นๆ (ระบ)ุ........................ 
3. ท่านคิดว่าหากเกิดโรคเหงือกอักเสบและโรคฟันผุในช่วงตั้งครรภ์แล้วจะมผีลกระทบต่อลูกน้อยของคุณ

อย่างไร ( ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ) 

  อาจสง่ผลให้น้ําหนักตัวของลูกน้อยตํ่ากว่าเกณฑ์ได้ 

  อาจสง่ผลใหลู้กน้อยคลอดก่อนกําหนดได ้
  อาจสง่ผลใหลู้กมีโอกาสเกิดโรคในช่องปากได้ง่ายข้ึน 
  ไม่มีผลกระทบตอ่ลูกนอ้ยแต่อย่างใด 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน โภชนาการในระยะตั้งครรภ์  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์ 16 –20 สัปดาห์และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 30 นาที 

สาระสําคัญ โภชนาการมีความสําคัญสําหรับหญิงตั้งครรภ์จําเป็นต้องเลือกรับประทาน
อาหารที่เหมาะสม ซึ่งจะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายตนเองและ
ทารกในครรภ์  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกวิธีการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการในช่วงตั้งครรภ์ได้ 
 การเลือกรับประทานอาหารได้ถูกต้องขณะตั้งครรภ์ 
 ตระหนกัรูห้รือเห็นคุณค่าในเรื่องโภชนาการขณะตัง้ครรภ์  

เนื้อหาสาระ  วิธีการรับประทานอาหารที่ถูกหลกัโภชนาการ 
 การปฏิบัติตนในการเลือกรับประทานอาหารที่ถูกตอ้ง 
 ความสําคัญทางโภชนาการในเรือ่งความต้องการพลังงานและ        

สารอาหารในหญงิตั้งครรภ์  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียน ประเมินความรู้ความเข้าใจอาหารในชีวิตประจําวันของผู้เรียนเพื่อ

อธิบายเพิ่มเติมเกี่ยวกับคุณค่าความสําคัญและแหล่งสารอาหารที่จําเป็นขณะตั้งครรภ์  
2. ผู้สอนนําโมเดลสาธิตอาหารหลัก 5 หมู่ ให้ผู้เรียนดูพร้อมทั้ง อธิบายวิธีการรับประทานอาหาร

และการปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง 
3. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันสรุปเนื้อหาวิธีการเลือกรับประทานอาหารและการปฏิบัติตน 

สื่อการสอน 
 โมเดลสาธิตอาหารหลัก 5 หมู่ตามธงโภชนาการ 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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แบบประเมินผลเรื่อง “โภชนาการ ในหญิงตั้งครรภ์”   
ค าชี้แจง โปรดตอบค าถามตอ่ไปน้ี  โดยท าเคร่ืองหมาย  หน้าขอ้ท่ีท่านคิดวา่ถูก และท าเคร่ืองหมาย   
                   X     หน้าข้อท่ีท่านคิดว่าผิด 
.................1. ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ได้แก่  ข้าว,  ผัก,  เนื้อสัตว์,  ผลไม้  และไขมัน 
................ 2. อาหารที่ช่วยการเจริญเตบิโตของทารกในครรภ์  คือ  เนื้อสัตว์ต่างๆ,  ไข่,  นม,  อาหารทะเล  
................ 3. หญงิตั้งครรภ์ที่ซีด  (โลหิตจาง)  ควรกินเนือ้สตัว์  เครื่องในสัตว์  เลือด  ร่วมกับผักใบสเีขียว  
................ 4. นมทีเ่หมาะสมสําหรบัหญิงตั้งครรภ์  คือ  นมจืดพร่องมันเนย ควรดื่มอย่างน้อยวันละ 1-2 แก้ว 
................ 5. หากไม่ชอบดื่มนมวัว  หญิงตั้งครรภ์สามารถดืม่นมถ่ัวเหลืองผสมงาดํา รสหวานน้อย  หรือกิน          
                ปลาตัวเล็กตัวน้อยแทนได้ 
.......... ..... 6. หญิงตัง้ครรภ์ไม่ควรกินอาหารทะเล  เพราะจะทําให้น้ําหนกัขึ้นมากเกินเกณฑ์  
.........................7. แหลง่ของไอโอดนี ไดแ้ก ่อาหารทะเล  เกลอืเสรมิไอโอดนี ซึง่ช่วยปอูงกนัโรคคอหอยพอก และ โรคเออ๋ในเดก็ 
................ 8. การดื่มน้ําเปล่าเป็นประจําๆ  กินผัก  ผลไม้รสหวานน้อยที่มีกากใย ช่วยแก้ไขอาการท้องผกูได้ 
................ 9. การดื่มน้ําอัดลม  ขนมหวาน  ของทอดเป็นประจํา  มีผลเสียต่อทารกและหญงิตั้งครรภ์  
.......... ... 10.คนที่เป็นเบาหวานขณะตั้งครรภ์  ควรหลีกเลี่ยงกินอาหารทีม่ีไขมันสูง  ของหวานทุกชนิด 

ความถีก่ารกินตอ่สัปดาห ์  
พฤติกรรมการกินอาหาร   

5-7 วัน 3-4วัน 1-2 วัน ไม่เคยกิน 

1.   กินอาหารแต่ละมือ้ครบ 5 หมู่ เช่น ข้าว ผัก ผลไม้ เนื้อสัตว์ ไขมัน      

2.   กินอาหารประเภทเนื้อสัตว์  เช่น  ปลา   ไข่   เนื้อสัตว์ต่างๆ ทุกมื้อ      

3.   กินอาหารบํารงุเลือด เช่น เครื่องในสัตว์  เลือด  เนื้อสัตว์ต่างๆ      

4.   กนิอาหารทีบ่ํารงุกระดกู เช่น นมจดื/นมถ่ัวเหลอืงผสมงาดํา/ปลาเลก็ปลานอ้ย     

5.   กินอาหารทะเล  หรือใช้เกลอืเสรมิไอโอดีน      

6.     กนิอาหารรสเค็มเปน็ประจํา  เช่น  อาหารกระปอ๋ง บะหมีก่ึง่สําเรจ็รปู ของหมกัดอง       

7.   ดื่มไวน์  เบียร์  สุรา  ยาดองเหล้า      

8.   กินของหวาน  เช่น   น้ําอัดลม  ขนมหวาน เบเกอร์รี่   ขนมซอง      

9.   กินอาหารประเภทของทอด  ทุกมื้อ      

10.  กินผักมากกว่าวันละ 3 ทัพพ ี     

ค าชี้แจง โปรดท าเคร่ืองหมาย   ในช่องท่ีตรงกับพฤติกรรมการบริโภคของท่านมากที่สุด 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน การดูแลสุขภาพแม่ลูกในครรภ์  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์ 16 –20 สัปดาห์และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 45 นาที 

สาระสําคัญ การปฏิบตัติวัในขณะตัง้ครรภ์ทีถู่กตอ้งและการสง่เสรมิพัฒนาการทารกในครรภ์ 
สามารถช่วยไดด้ว้ยการจัดสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสมเพื่อเพิ่มความสามารถในการ
แตกกิง่กา้นของเสน้ใยสมองและเพิม่จดุเช่ือมตอ่ของเซลลส์มอง  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจของหญิงตั้งครรภ์ ได้ 
 บอกการเจริญเติบโตและพัฒนาการของทารกในครรภ์ได้ 
 บอกวิธีการส่งเสริมพัฒนาการของทารกในครรภ์ได้ 
 บอกอาการผิดปกติที่ต้องมาก่อนนัด 
 สามีตระหนักบทบาทหน้าที่ในการดูแลภรรยาและบุตร  

เนื้อหาสาระ  การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจของหญิงตั้งครรภ์ 
 การเจริญเติบโตและการส่งเสริมพัฒนาการของทารกในครรภ์ 
 อาการผิดปกติที่ตอ้งมาโรงพยาบาลก่อนวันนัด  

 บทบาทของสามีที่ต้องดูแลหญิงตั้งครรภ์ 
กระบวนการเรียนรู ้

1. ผู้สอนเปิดซีดี เรื่อง Body Atlas ผ่าลกึร่างกายมนุษย์ ของ Discovery Health  
2. ผู้สอน สนทนาเกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงของทารกในครรภ์จากซีดี เรือ่ง Body Atlas ผ่าลกึ

ร่างกายมนุษย์ ของ Discovery Health  
3. ผู้สอนบรรยายความรู้ด้วย Power Point ในเรื่อง  

 การเปลีย่นแปลงทีส่ําคัญของหญงิตัง้ครรภ์ เช่นการเปลีย่นแปลงทางรา่งกายและจติใจ 
 พฒันาการทารกในครรภ์ และการสง่เสรมิพฒันาการ โดยใช้โมเดลนบัลกูดิน้ ,โมเดลเจา้ตวัเลก็,

ตุก๊ตาทารกประกอบคําแนะนํา 
 อาการผดิปกตทิีต่อ้งมาโรงพยาบาลกอ่นวันนดั 

4. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันสรุปการส่งเสริมพฒันาการทารกในครรภ์และอาการผิดปกตทิี่ต้องมา
โรงพยาบาลก่อนวันนัด พร้อมกับเปิดโอกาสให้ผูเ้รียนซักถาม 

5.         ผู้สอนใหส้ามหีญงิตั้งครรภ์ทดลองสวมเสื้อคุณพ่อตั้งครรภ์ พร้อมสอบถามความรูส้ึก 
สื่อการสอน 

 ซีดีเรื่อง Body Atlas ผ่าลึกร่างกายมนุษย์ ของ Discovery Health 1 แผ่น 
 สื่อการสอนPower point เรื่องพัฒนาการของทารกในครรภ์ 
 โมเดลนับลูกดิ้น 1 ชุด 
 เสื้อคุณพ่อตั้งครรภ์ 1 ตัว 
 โมเดลเจ้าตัวเล็ก  1 ชุด 
 ตุ๊กตาทารก 1 ตัว 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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     แบบประเมินผลเรื่อง “ การดูแลสุขภาพแม่ลูกในครรภ์ ” 
 
ค าชี้แจง    โปรดตอบค าถามตอ่ไปน้ี  โดยท าเคร่ืองหมาย  หน้าข้อท่ีท่านคิดว่าถูก และท าเคร่ืองหมาย       
         X หน้าข้อท่ีท่านคิดว่าผิด                                             

............... 1. แม่ที่ตั้งครรภ์กินสิ่งใดลูกกินสิ่งนั้น แมรู่้สกึอย่างไรลูกก็รูส้กึอย่างนั้นด้วย 

............... 2.แม่ที่เครียด มีความกงัวลสูงจะมผีลทําให้ทารกในครรภ์มีน้าํหนักน้อย 

............... 3. ทารกในครรภ์จะเริ่มได้ยินเสียงเมื่ออายุครรภ์ประมาณ 5 เดือนข้ึนไป 

............... 4. การลบูท้องเป็นวิธีหนึง่ในการส่งเสริมพฒันาการทารกในครรภ์ 

............... 5. ถ้าพบมีน้ําเดินทาง หรือมีมูกเลอืดออกจากช่องคลอดใหร้บีมาโรงพยาบาลภายในเวลา 3   ช่ัวโมง
แล้วใส่ผ้าอนามัยรองซบัก่อนมา 

............... 6. ควรนับลูกดิ้นทกุวันต้ังแต่อายุ 7 เดือนข้ึนไป เพื่อตรวจว่าลูกยังแข็งแรงดีอยู่ 

............... 7. ถ้าพบขาบวมกดบุ๋ม ร่วมกับปวดศีรษะ ตาพร่าลายขณะตัง้ครรภ์ถือว่าเป็นอาการปกติ  

............... 8. ระหว่างตั้งครรภ์ไม่ควรดื่มน้ํามากนักเพราะจะทําให้ปสัสาวะบ่อย 

............... 9. กราฟโภชนาการหญิงตัง้ครรภ์ในสมุดสีชมพู ช่วยคะเนนํ้าหนักทารกในครรภ์ได้ 

............... 10. การปลอ่ยให้คลอดทารกเมือ่อายุครรภ์ 7 เดือน นั้นอาจทําให้ทารกเขียว จากการขาดออกซิเจน 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน นวดกระชับผูกพัน  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์ 16-28 สัปดาห์และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 20 นาที 

สาระสําคัญ การนวดเป็นการช่วยผ่อนคลายอาการไม่สุขสบายให้หญิงตั้งครรภ์โดยเฉพาะ
เมื่อผู้นวดคือสามีตนเองจะเสริมความผูกพันในครอบครัวได้ดี  

จุดประสงค์การเรียนรู้  ช่วยผ่อนคลายอาการไม่สุขสบายให้หญิงตั้งครรภ์ 
 เสริมสร้างความผูกพันในครอบครัว  

เนื้อหาสาระ  ประโยชน์ของการนวดหญิงตัง้ครรภ์ 
 ท่านวดในหญิงตั้งครรภ์  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนแนะนําประโยชน์ของการนวดหญงิตั้งครรภ์ 
2. ผู้สอนสาธิตการนวดและใหส้ามหีรือญาติลงมือนวดหญิงตั้งครรภ์ตามแบบ 
3. ผู้สอนประเมินความรู้สกึของหญิงตัง้ครรภ์และสามี 
4. ผู้สอนให้ผูเ้รียนทวนสอบท่านวดท่าละ 1 ครั้ง สรปุ 

สื่อการสอน 
 ไม่มี 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 สอบถามความรู้สึกของหญิงตั้งครรภ์และสามี 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน การนับลูกดิ้น  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์ 28  สัปดาห์ข้ึนไป และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 10 นาที/คน (สอนรายบุคคล) 

สาระสําคัญ การนับลูกดิ้นเป็นเครื่องมือช่วยตรวจสอบการมีชีวิตของทารกในครรภ์ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกความสําคัญของการนับเด็กด้ินได้ถูกต้อง 
 บอกลักษณะการดิ้นของทารกได้ถูกต้อง 
 อธิบายวิธีการนับลูกดิ้น ตามแบบบันทึกที่กําหนดได้ถูกต้อง 
 ทําแบบบันทึกการนับลูกดิ้น ตามแบบฟอร์มทีก่ําหนดให้ได้ถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  ความสําคัญของการนับลูกดิ้น 
 ลักษณะการดิ้นของทารก 
 วิธีนับและการจดบันทึกการดิ้นของทารกลงในตารางบันทึก 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนแจกสมุดบันทึกการนับลูกดิ้นให้ผู้เรียนอ่านพร้อมทําความเข้าใจ 
2. ผู้สอนสนทนาเรื่องความสําคัญของการนับลูกดิ้น  ลักษณะการดิ้นและวิธีนับลูกดิ้น 
3. ผู้สอนทวนสอบความเข้าใจและให้คําแนะนําวิธีการบันทึกการนับลูกดิ้นในเอกสาร 
4. ผู้สอนทดสอบกับผู้เรียนถึงวิธีการนับที่แจกให้และการบันทึกข้อมูลลงตาราง 

สื่อการสอน 
 ตารางการบันทึกการนับลูกดิ้น 

วัน,เดือน,ป ี เวลาที่เริ่มนบั เวลาที่นับลูกดิ้น 
ครบ   10  ครั้ง 

เวลาทั้งหมด 

    

    

    

    

การวัดและประเมินผล 
 บอกลักษณะของการดิ้นของทารก และลักษณะการดิ้นที่ผิดปกติของทารกได้อย่างถูกต้อง 
 บอกวิธีการลงบันทึกการดิ้นของทารกในครรภ์ลงในสมุดนับลูกดิ้นได้ถูกต้อง 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน การออกก าลังกายในระยะตั้งครรภ์  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์ 16-28 สัปดาห์และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 30 นาที 

สาระสําคัญ หญิงตั้งครรภ์ควรออกกําลังกายอย่างถูกต้อง ซึ่งจะมีประโยชน์และช่วย
ปูองกันภาวะแทรกซ้อน  ลดภาวะไม่สุขสบายต่างๆ รวมทั้งช่วยให้การ
ดําเนินการตั้งครรภ์ต่อไปจนครบกําหนดคลอด  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกประโยชน์ และข้อห้าม ในการออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ์ 
 ฝึกปฏิบัติและออกกําลังกายได้อย่างถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  ประโยชน์ ข้อห้ามของการออกกําลงักาย 
 การฝึกปฏิบัติตามข้ันตอนของการออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ์  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนทวนสอบข้อห้ามในการออกกําลังกายตามโปสเตอร์ 
2. ผู้สอนเปิดซีดี การออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ์ ถึงข้ันตอนก่อนเริ่มออกกําลังกาย  
3. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกับประโยชน์การออกกําลังกายในขณะตั้งครรภ์ 
4. ผู้สอนแนะนําอาการผิดปกติที่ให้หยุดออกกําลังกายทันทีที่พบในระหว่างฝึกปฏิบัติ 
5. ผู้สอนเปิดซีดีการออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ์ต่อสิ้นสุดถึงเทคนิคการผ่อนคลาย พร้อมให้

ผู้เรียนปฏิบัติตามโดยผู้สอนคอยแนะนําร่วมด้วย 
6. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมทบทวนท่าในการออกกําลังกายท่าละ 1 ครั้ง  
7. แจกโปสเตอร์ออกกําลังกายเพื่อให้ไปฝึกปฏิบัติที่บ้าน 

สื่อการสอน 
 ซีดีการออกกําลังกายในหญิงตั้งครรภ์ 1  แผ่น 
 โปสเตอร์การออกกําลังกายจํานวนเท่ากับจํานวนหญิงตั้งครรภ์ที่เข้าอบรม 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน การเตรียมตัวก่อนคลอด 

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์   32   สัปดาห์ข้ึนไป และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 45  นาที  

สาระสําคัญ การเตรียมตัวให้พร้อมก่อนคลอด ช่วยให้เข้าใจอาการนําเข้าสู่การคลอด และ
เข้าใจกระบวนการคลอดทําให้การคลอดราบรื่น  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกลักษณะอาการเจ็บครรภ์จริง เจ็บครรภ์เตือน  
 แสดงวิธีผ่อนคลายความเจ็บปวดได้  
 บอกของใช้ทีจ่ําเป็นก่อนมาโรงพยาบาล  
 บอกอาการผิดปกติที่ต้องมาโรงพยาบาลก่อนเวลานัดได้ 

เนื้อหาสาระ  อาการเจ็บครรภ์จริง  เจ็บครรภ์เตือน   
 วิธีผ่อนคลายความเจ็บปวด 
 วิธีการคลอดแบบต่างๆ 
  การเบ่งคลอด 
 การเตรียมของใช้ก่อนมาคลอด 
 อาการผิดปกติที่ต้องมาโรงพยาบาลก่อนเวลานัด 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสอบถามประสบการณ์การคลอดที่ผ่านมาจากผู้เรียน 
2. ผู้สอนบรรยายด้วยสื่อ Power  Point  ในเรื่อง 

 อาการนําสู่การคลอด  
 สาธิตวิธีการผ่อนคลายความเจ็บปวดระหว่างรอคลอด  
 การเบ่งคลอดที่ถูกวิธี และการส่งเสริมสายสัมพันธ์แม่ลูกเมื่อแรกคลอด  
 ของใช้ที่ควรเตรียมพร้อมก่อนคลอด  
 อาการผิดปกติที่ต้องมาโรงพยาบาลก่อนเวลานัด 

3. เปิดซีดีการคลอดทางช่องคลอด พร้อมสรุป 
4. เปิดซีดีการคลอดโดยใช้เครื่องมือ และการผ่าตัดคลอด  พร้อมสรุปความจําเป็นในการช่วย

คลอดพร้อมบอกถึงภาวะแทรกซ้อนของการใช้เครื่องมือและการผ่าตัดคลอด 
5.     ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันสรุปอาการนําคลอดและอาการผิดปกติที่ต้องมาก่อนวันนัด 

สื่อการสอน 
 ซีดีเรื่องการคลอด  1 แผ่น 
 สื่อ Power  Point  เรื่องการเตรียมตัวก่อนคลอด/ การคลอด  
 ตัวอย่างของใช้ที่จําเป็น  เช่น ผ้าอ้อม ผ้าเช็ดตัว ผ้าอนามัย 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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    แบบประเมินเรื่องเตรียมตัวก่อนคลอด (ส าหรับเจ้าหน้าท่ีสัมภาษณ์)  

1. อาการนาํและอาการแสดงทีส่ําคัญทีต่อ้งมาโรงพยาบาล (ตอบได ้4  อาการถือว่าผา่น)     

 น้ําเดินทางไหลออกทางช่องคลอด/มมีูกเลือดออก  รู ้  ไม่รู ้

 เด็กด้ินน้อย/ไม่ดิ้น  รู ้  ไม่รู ้

 ปวดศีรษะ ตาพร่ามัว /ชัก   รู ้  ไม่รู ้

  มทีอ้งแข็งตงึบอ่ย  กอ่นอายคุรรภ์  37  สปัดาห ์ ( ครรภ์ไมค่รบกําหนดแตเ่จบ็ครรภ์)   รู ้  ไม่รู ้

 มีเลอืดสดหรือส่วนต่าง ๆ  ของเด็กออกทางช่องคลอด   รู ้  ไม่รู ้

 ท้องแข็งตึงบ่อยข้ึนสม่ําเสมอร่วมกบัมีมกูเลือด  ( อาการเจ็บครรภ์จริง )   รู ้  ไม่รู ้

 มีท้องแข็งตงึบ่อย  ( ในรายทีเ่คยผ่าตัดคลอด )   รู ้  ไม่รู ้

2. ของใช้ที่ควรเตรียมก่อนมาคลอด (ตอบได้ 2  ข้อถือว่าผ่าน)    

 สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก   รู ้  ไม่รู ้

 บัตรประจําตัวประชาชน   รู ้  ไม่รู ้

 สําเนาทะเบียนบ้านสําหรับทําสูติบัตรลกู (แจ้งเกิด)   รู ้  ไม่รู ้

3. การบรรเทาอาการเจ็บปวดจากการคลอดโดยวิธีธรรมชาติทําอย่างไร  
(เฉพาะรายที่ได้รบัการสอนแบบกลุ่ม) 

 ปฏิบตัไิด ้  ไม่ได้ 

4. เทคนิคการเบ่งคลอดที่ถูกวิธี (ยกเว้นรายที่เคยผ่าตัดคลอดมาก่อน)  รู ้  ไม่รู ้

5. หากมีการผ่าตัดคลอด ควรปฏิบัติอย่างไร  รู ้  ไม่รู ้
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แผนการสอน...ในหญิงตั้งครรภ์ 

แผนการสอน การเตรียมเลี้ยงลูกด้วยนมแม่  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงตั้งครรภ์อายุครรภ์   32   สัปดาห์ข้ึนไป และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 30  นาที  

สาระสําคัญ การได้รับนมแม่อย่างเดียว 6 เดือนจะเป็นประโยชน์ต่อทารกอย่างมาก   
ดังนั้นมารดาต้องมีความรู้เพื่อเตรียมพร้อมในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่าง
เหมาะสม  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกประโยชน์ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ 
 สามารถอุ้มทารกให้นมได้ถูกวิธี 
 บอกการดูแลเต้านมได้ถูกต้อง 
 สามารถอธิบาย กฎ  4  ดูดได้ถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  ประโยชน์ของนมแม่ต่อแม่และลูก 
 ท่าการให้นมลูกที่ถูกต้อง 
 กฎ 4 ดูดที่ทําให้น้ํานมมาเร็วและเพียงพอต่อความต้องการของลูก 

 การดูแลเต้านม หัวนมเพื่อเตรียมตัวเลี้ยงลูกด้วยนํ้านมแม่  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนให้ผูเ้รียนชมซีดี การเลี้ยงลกูด้วยนมแม่   
2. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนร่วมกันสรุปเนื้อหาจากซีดี การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เพือ่เช่ือมโยงเข้าสู่

เนื้อหา 
3. ผู้สอนกระตุ้นให้หญิงตั้งครรภ์และญาติทีเ่คยเลี้ยงลูกด้วยนํ้านมแม่เล่าประสบการณ์ 
4. ผู้สอนสรุปเนื้อหาในซีดี และประสบการณ์ของหญิงตัง้ครรภ์ด้วย power point ในเรื่อง

ประโยชน์การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และกฎ 4 ดูด  
5. ผู้สอนสาธิตกายวิภาคของเต้านมและใหผู้้เรียนได้ดูลักษณะของเต้านม 
6. ผู้สอนสาธิต และใหผู้้เรียนฝึกปฏิบัตอิุ้มลกู จากตุ๊กตาหัดอุ้ม 

สื่อการสอน 
 ซีดีการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ของศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย 1  แผ่น 
 ซีดีแผ่นดินไทย ตอนมหัศจรรย์นมแม่ตอนที่ 1  1 แผ่น 
 เต้านมเทียมแสดงลักษณะภายในของเต้านม 1 อัน 
 ตุ๊กตาหัดอุ้ม 15 ตัว (เท่าจํานวนหญิงตั้งครรภ์) 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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         แบบประเมินผลเรื่อง “การเตรียมเลี้ยงลูกด้วยนมแม่” 
 
ค าชี้แจง    โปรดตอบค าถามตอ่ไปน้ี  โดยท าเคร่ืองหมาย  หน้าข้อท่ีท่านคิดว่าถูก                    
         และท าเคร่ืองหมาย X หน้าขอ้ท่ีท่านคิดว่าผดิ 

.................1 นมแม่ช่วยลดการเกิดภูมิแพ้ทางผิวหนัง  และโรคหอบหืดใหก้ับเด็ก 

.................2 นมแม่ช่วยลดโอกาสเสี่ยงการเกิดโรคฟันผุในลกู 

.................3 ใช้นมแม่ทารักษาอาการหัวนมแตกได ้

.................4 นมแม่ให้ได้ถึงอายุ 2 ปี และเริ่มให้อาหารเสรมิคู่กับนมแม่เมือ่เด็กอายุ 6 เดือน 

.................5 ดูดเร็ว ดูดบ่อย ดูดถูกวิธี และดูดเกลี้ยงเต้า หลัก 4 ดูดนี้จะทําให้น้ํานมแมม่ีเพียงพอสําหรับลูก 

.................6 หลงัคลอด 2-3 วันแรกไม่ควรปลุกลูกมาดูดนมแม่ ปล่อยไปตามธรรมชาติ 

.................7 การนําหัวนมแมเ่ข่ียทีร่ิมฝีปากของลกู จะทําให้ลูกอ้าปากกว้างพร้อมงบัลานนม 

...... …......8 ในมื้อถัดไป ให้เริม่ดูดจากเต้าที่ดูดค้างไว้ในมื้อก่อนเสมอเพือ่ให้ได้นํ้านมส่วนหน้า และส่วนหลัง 

.................9 ภายหลังการให้น้ํานมแม่ควรให้น้ําตามทุกครัง้เพื่อล้างปาก 

...............10 น้ํานมแม่สามารถบบีเกบ็ไว้ให้ลูกได้ เมื่อแม่ต้องไปทํางาน 
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การส่งเสริมสุขภาพมารดาหลังคลอดและทารก 

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอดทางช่องคลอด 1 วัน,ผ่าตัดคลอด 2 วัน และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 60  นาที  

สาระสําคัญ มารดาหลังคลอดจําเป็นต้องได้รับการส่งเสริมสุขภาพเพื่อมีความรู้ใน การ
ปฏิบัติตัวหลังคลอดที่ถูกต้องเหมาะสมทั้งในการดูแลตนเองและทารกแรกเกดิ
ในการสง่เสรมิพฒันาการทารก เพื่อช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายให้คืนสู่สภาพปกติ
อย่างรวดเร็วหลังคลอด  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกอาการผิดปกติในระยะหลังคลอดได้อย่างถูกต้อง 
 บอกวิธีปฏิบัติตัวหลังคลอดได้ถูกต้อง   
 บอกวิธีการคุมกําเนิดได้อย่างเหมาะสม 
 เลือกอาหารได้อย่างเหมาะสม  

 บอกอาการผิดปกติของทารกที่ต้องมาพบแพทย์ได้อย่างน้อย 5 อาการ 

เนื้อหาสาระ  ลักษณะทางคลินิกที่พบในระยะหลังคลอด   และการดูแลสุขภาพ 
ตนเอง และทารก   การนดัตรวจ 6 สปัดาหห์ลงัคลอด  

 อาการผิดปกติหลังคลอดที่ควรมาพบแพทย์    
 โภชนาการของหญิงหลังคลอดและทารกแรกเกิด 
 วิธีคุมกําเนิดและการมีเพศสัมพันธ์ 
 การดแูลและการสง่เสรมิพฒันาการทารก  
 อาการผิดปกติของทารกและการดูแลเบื้องต้นก่อนมาพบแพทย์ 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกบัความรู้ความเข้าใจในการดูแลสุขภาพมารดาและทารก 
2. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายเรือ่ง การปฏิบัติตัวหลงัคลอดเพื่อสุขภาพที่ดี อาการ

ผิดปกตหิลงัคลอด สุขภาพปากและฟัน  โภชนาการของหญงิหลังคลอดและทารกแรกเกิด วิธี
คุมกําเนิดและการมีเพศสัมพันธ์ ด้วยภาพพลิกความรู้ด้านสขุภาพมารดาหลังคลอดและทารก
แรกเกิด และพฒันาการทารก  

3. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมสรปุเนือ้หาการดูแลส่งเสริมสุขภาพมารดาและทารก รวมถึงอาการ
ผิดปกตทิี่ควรมาพบแพทย ์

4. แนะนําการบันทึกพฒันาการเด็กในสมุดบันทกึสุขภาพแม่และเด็ก 

การวัดและประเมินผล 
 ทดสอบความรูโ้ดยการตอบคําถามและการซกัถามดว้ยแบบสอบถามและแบบประเมนิกอ่นกลบับา้น 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 

สื่อการสอน 
 แผ่นภาพพลิกความรู้ด้านสุขภาพมารดาหลังคลอดและทารกแรกเกิด  1 ชุด 
 สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก 1 เล่ม 
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่หลังคลอด  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอด และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 40  นาที  

สาระสําคัญ การปฏิบัติตน และการให้น้ํานมลูกอย่างถูกวิธีจะช่วยให้ทารกมีสุขภาพ
แข็งแรง มีพัฒนาการที่ดี  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกความสําคัญและประโยชน์ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ 
 บอกวิธีทําให้นมแม่ไหลดีได้ 
 แสดงท่าอุ้มลูกให้กินนมแม่อย่างถูกวิธี 
 แสดงวิธีบีบน้ํานมและบอกการเก็บรักษานํ้านมได้อย่างถูกวิธี 
 แสดงวิธีการประคบ / นวดเต้านมได้อย่างถูกวิธี  

เนื้อหาสาระ  ทบทวนความสําคัญและประโยชน์ของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
 การทําให้มีน้ํานมเพียงพอสําหรับลูก 
 การอุม้ลกูใหด้ดูนมแมอ่ยา่งถูกวิธี 
  สาเหตุและการแก้ไขอาการเจ็บหัวนม หัวนมแตก เต้านมคัด และเต้า  
        นมอักเสบ 
 การเก็บรักษานํ้านมแม่ที่บีบออกมาแล้วและการนํามาใช้ 

 การทํางานนอกบ้านคู่กับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่  
กระบวนการเรียนรู้ 

1. แรกรบัหลังคลอดให้คําแนะนําให้นมแม่ในท่านอน และกระตุ้นการดูดบ่อยและดูดถูกวิธี 
2. หลงัคลอด 1-2 วัน จัดกลุ่มเสวนาเกี่ยวกับประสบการณ์การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และประโยชน์

ของนมแม่  ผู้สอนสรุปประโยชน์ของนมแมเ่พื่อเช่ือมโยงเข้าสู่เนื้อหา 
3. ผูส้อนใช้สือ่การสอนภาพพลกิการเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่สอนทา่อุม้ ดดูถูกวิธี และใหผู้เ้รยีนฝกึปฏิบตั ิ 
4. ผู้สอนสาธิตวิธีการนวดประคบเต้านมเพื่อกระตุ้น และบีบน้ํานมเกบ็จากตัวแทนผู้เรียนและให้

ผู้เรียนฝกึปฏิบัติตาม และผูส้อนตรวจสอบแนะนําซ้ําให้ถูกตอ้ง 
5. ผู้สอนกระตุ้นผู้เรียนใหพู้ดคุยประสบการณ์ปัญหาในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และวิธีแก้ไข 
6. ผู้สอนร่วมกบัผูเ้รียนสรุปแนวทางการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 
7. กรณีทารกมีภาวะแทรกซ้อนเน้นการส่งเสริมให้มารดาไปใหน้มแม่ที่ NICU อย่างต่อเนื่อง 

สื่อการสอน 
 ภาพพลิกเรื่องการเลี้ยงลกูด้วยนมแม่ 1 ชุด 
 เต้าเทียมแสดงลักษณะภายนอกในของเต้านม 1 เต้า 
 กะละมังสําหรับใส่น้ําประคบเต้านม 2 ใบ/ 1 คน 

การวัดและประเมินผล 
 สังเกตการเข้าร่วมกจิกรรม การซกัถามและการตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามประเมินการนําไปใช้ก่อนกลับบ้านด้วยใบ LATCH score 
 ตรวจสอบวิธีบีบเก็บนมแม ่
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การออกก าลังกายในหญิงหลังคลอด  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอด1 วันหลังคลอดทางช่องคลอด และ 2 วันหลังผ่าตัดคลอด  

ระยะเวลาที่ใช้ 20  นาที  

สาระสําคัญ มารดาหลังคลอดจําเป็นต้องมีความรู้เรื่องการส่งเสริมสุขภาพและการออก
กําลังกายหลังคลอดเพื่อช่วยฟื้นฟูสภาพร่างกายให้คืนสู่สภาพปกติอย่าง
รวดเร็วหลังคลอด และช่วยกระชับสัดส่วนเฉพาะที่ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกประโยชน์และข้อห้ามการออกกําลังกายหลังคลอดได้ 
 ฝึกปฏิบัติและออกกําลังกายได้อย่างถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  ประโยชน์และข้อห้ามของการออกกําลังกายหลังคลอด 
 การฝึกปฏิบัติตามข้ันตอนการออกกําลังกายหลังคลอด 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกับเรื่องประโยชน์และความจําเป็นของการออกกําลังกายหลัง

คลอดสาระสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อเช่ือมโยงเข้าสู่เนื้อหา 
2. ผู้สอนสาธิตการออกกําลังกายพร้อมให้ผู้เรียนฝึกปฏิบัติตาม 
3. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมทบทวนท่าในการออกกําลังกายท่าละ 1 ครั้ง  

สื่อการสอน 
 โปสเตอรก์ารออกกําลังกายหลงัคลอด 1  แผ่น/ซีดีการออกกําลังกายหลังคลอด 1 แผ่น 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตความสนใจซักถาม  การตอบคําถามและการให้ความร่วมมือ 
 ติดตามการนําความรู้ไปใช้ภายหลังการเรียนรู้ 
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การนวดสัมผัสทารก 

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอดและสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 40  นาที  

สาระสําคัญ การนวดสัมผัสเป็นวิธีการหนึ่งในการกระตุ้นพัฒนาการทารก  เสริมสร้าง
ความรักความผูกพันระหว่าง พ่อ แม่ลูก  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกประโยชน์ และข้อจํากัดในการนวดสัมผัสทารก 
 สามารถเตรียมความพร้อมก่อนนวดสมัผสัได้เหมาะสม 
 สามารถนวดสมัผสัทารกตามขั้นตอนได้ถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  ประโยชน์ และข้อจํากัดในการนวดสัมผัสทารก 
 ข้ันตอนและวิธีการการนวดสัมผัสอาบน้ําทารก  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกบัประโยชน์การนวดสัมผัสเพือ่เช่ือมโยงเข้าสูเ่นื้อหา  
2. ผู้สอนบอกการเตรียมความพร้อมของทารก สถานที่ ของใช้ก่อนนวดสัมผัสทารกให้พร้อม 
3. ผู้สอนสาธิตการนวดสัมผัสทารกด้วยตุ๊กตาทารกตามขั้นตอน 
4. ผู้เรียนทดลองการนวดสัมผสัทารกโดยผูส้อนนิเทศ 
5. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมสรปุข้ันตอนการนวดสัมผัสทารกที่ถูกตอ้ง 

สื่อการสอน 
 แผ่นพับ/ภาพพลิกการนวดสัมผสัทารก/ซีดีการนวดสัมผสั 1 อย่าง 
 ตุ๊กตาทารกสําหรับผู้สอน 1 ตัว 
 เบบีอ้อยด์ 1 ขวด 
 ผ้าเช็ดมือ/กระดาษชําระ 1 ผืน  

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซักถาม และการตอบคําถาม  
 สังเกตพฤติกรรมในขณะทดลองนวดสัมผัส 
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การอาบน้ าทารก  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอด และสามี/ญาติ  

ระยะเวลาที่ใช้ 60  นาที  

สาระสําคัญ การอาบน้ําที่ถูกวิธี เป็นการปูองกันการติดเช้ือที่ผิวหนัง, ตาและสะดือ ของ
ทารกแรกเกิด  

จุดประสงค์การเรียนรู้  สามารถเตรียมอุปกรณ์ใช้ในการอาบน้ํา เช็ดตาและเช็ดสะดอืได้
ถูกต้อง 

 สามารถอาบน้ําทารกตามขั้นตอนได้ถูกต้อง 
 สามารถเช็ดตาและสะดือตามข้ันตอนได้ถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  ข้ันตอนการเตรียมอปุกรณ์ 
 ข้ันตอนการอาบน้ําทารก 
 ข้ันตอนการเช็ดตาทารก 
 ข้ันตอนการเช็ดสะดือทารก  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกบัเรื่องการดูแลทําความสะอาดร่างกายของทารกเพื่อเช่ือมโยง

เข้าสู่เนื้อหา  
2. ผู้สอนบอกการเตรียมอุปกรณ์ ของใช้ในการอาบน้ําทารกใหพ้ร้อม 
3. ผู้สอนสาธิตการอาบน้ําทารกตามขั้นตอน 
4. ผู้เรียนทดลองอาบน้ําทารกโดยผูส้อนนิเทศ 
5. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมสรปุข้ันตอนการอาบน้ํา เช็ดตาและเช็ดสะดือที่ถูกต้อง 

สื่อการสอน 
 กะละมัง 2 ใบ/คน 
 น้ํายาสระผมสําหรับทารก (ผู้เรียนเตรียมมา) 
 ผ้าเช็ดตัว 2 ผืน (ผู้เรียนเตรียมมา) 
 ชุดทําความสะอาดตาและสะดือ 1 ชุด/คน 
 ชุดเด็กอ่อน 1 ชุด (ผู้เรียนเตรียมมา) 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซักถาม และการตอบคําถาม  
  อาบน้ํา เช็ดตาและเช็ดสะดือได้เหมาะสม 
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การดูแลทารกท่ีมีภาวะผิวกายเหลือง  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอด และสามี/ญาติ ทารกที่มีผิวกายเหลือง 

ระยะเวลาที่ใช้ 30  นาที  

สาระสําคัญ ทารกตัวเหลืองที่ผิดปกติมีสาเหตุมาจากความผิดปกติของเม็ดเลือด/การติด
เช้ือ จําเป็นต้องได้รับการส่องไฟรักษาและการดูแลอย่างถูกวิธี     

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกสาเหตุของภาวะผิวกายเหลอืงได ้
 เห็นความสําคัญของการรบีนําบุตรเข้ารบัการส่องไฟรกัษา 
 ดูแลทารกที่มีภาวะผิวกายเหลืองขณะส่องไฟรักษาและเมือ่กลับไปอยู่

บ้านไดอ้ย่างถูกวิธี  

เนื้อหาสาระ  สาเหตุของภาวะผิวกายเหลือง  
 ประโยชน์ของการส่องไฟรักษา 
 การดูแลทารกที่มีภาวะผิวกายเหลืองขณะส่องไฟรักษาและเมือ่กลบัไป

อยู่บ้าน  

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกบัอาการปจัจบุันของทารกเพือ่เช่ือมโยงเข้าสูเ่นื้อหา 
2. ผู้สอนใช้แผ่นภาพรูปเรือ่งทารกทีม่ีภาวะผิวกายเหลืองประกอบการให้ความรูเ้กี่ยวกับสาเหตุ 

ความสําคัญของการส่องไฟรกัษา และการดูแลทารกขณะสอ่งไฟ 
3. ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันอภิปรายสรุปสาเหตุ   ความสําคัญของการส่องไฟ  และการดูแล

ทารกขณะส่องไฟรักษา 
4. ผู้สอนสาธิตการตรวจสอบภาวะผิวกายเหลือง 
5. ผู้สอนสรุปการดูแลเมื่อกลบัไปอยู่บ้าน  

สื่อการสอน 
 แผ่นภาพทารกที่มีภาวะผิวกายเหลืองและการดูแลทารกที่ได้รับการส่องไฟ 1 ชุด 

การวัดและประเมินผล 
 ทดสอบความรู้โดยการซักถามเรื่องสาเหตุของตัวเหลือง 
 สังเกตความกระตือรือร้นการนําบุตรเข้ารับการส่องไฟ 
 ประเมินวิธีการตรวจสอบภาวะผิวกายเหลือง 
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แผนการสอน...ในหญิงหลังคลอด 

แผนการสอน การดูแลทารกคลอดก่อนก าหนด  

กลุ่มเปูาหมาย หญิงหลังคลอดและสามี/ญาติของทารกคลอดก่อนกําหนด  

ระยะเวลาที่ใช้ 45  นาที  

สาระสําคัญ ทารกคลอดก่อนกําหนดจําเป็นต้องได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดและมีการ
ส่งเสริมสุขภาพเพื่อส่งเสริมการเจริญเติบโตและพัฒนาการ  

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกวิธีการดูแลทารกคลอดก่อนกําหนดเมื่อกลับบ้าน 
 บอกวิธีการส่งเสริมสุขภาพทารกคลอดก่อนกําหนดเมื่อกลับบ้านได้ 

 ปฏิบัติการนวดสัมผสัตามขั้นตอนได้ถูกต้อง  

เนื้อหาสาระ  การดูแลทารกคลอดก่อนกําหนดเมื่อทารกกลับบ้าน 
 การสง่เสรมิสุขภาพทารกคลอดก่อนกําหนดด้านการได้ยิน  ด้านการ  

มองเห็น  ด้านการได้กลิ่น และการทรงตัวและการเคลื่อนไหว 
 การนวดสัมผัส 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสนทนากับผู้เรียนเกี่ยวกับการดูแลทารกคลอดก่อนกําหนด การส่งเสริมสุขภาพทารก

คลอดก่อนกําหนด และการนวดสัมผัส 
2. ผู้สอนเปิดซีดีเกี่ยวกับการดูแลทารกคลอดก่อนกําหนดและร่วมกับผู้เรียนสรุปการดูแลทารก

คลอดก่อนกําหนดและการส่งเสริมสุขภาพทารกคลอดก่อนกําหนดเมื่อกลับบ้าน 
3. ผู้สอนให้ผู้เรียนดูโปสเตอร์การนวดสัมผัสพร้อมทั้งสาธิตการนวดสัมผัสโดยใช้ตุ๊กตา 
4. ผู้เรียนทดลองนวดสัมผัสรายบุคคลโดยใช้ตุ๊กตาเป็นหุ่น 

สื่อการสอน 
 แผ่นพับทารกคลอดก่อนกําหนด 1 แผ่น 
 ซีดีเกี่ยวกับทารกคลอดก่อนกําหนด 1 แผ่น 
 โปสเตอร์/ซีดีการนวดสัมผัสทารก 1 แผ่น 
 ตุ๊กตาทารก 1 ตัว 

การวัดและประเมินผล 
 ซักถามวิธีการดูแลทารกคลอดก่อนกําหนดเมื่อกลับบ้าน  ได้ถูกต้อง 
 ซักถามวิธีการกระตุ้นพัฒนาการได้ถูกต้อง 
 ประเมินพฤติกรรมผู้เรียนขณะนวดสัมผัสทารกได้ถูกต้องตามขั้นตอน 
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         แบบประเมินผลเรื่อง “การดูแลสุขภาพแม่ลูกหลังคลอด” 

การปฏิบัติตัวใน 24 ช่ัวโมงหลงัคลอด  / หลงัผ่าตัด  รู ้  ไม่รู ้

การอาบน้ําทารก เช็ดตา เช็ดสะดอื   ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

การออกกําลงักายหลังคลอด   ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

อาการตา่งๆทีพ่บในแมห่ลงัคลอด เช่น มนี้ําคาวปลา, ทอ้งผกู, ปวดมดลกูปวดแผลฝเียบ็ ฯลฯ   รู ้  ไม่รู ้

อาการผิดปกติของแม่หลังคลอดที่ควรมาพบแพทย ์  รู ้  ไม่รู ้

สุขภาพปากและฟัน   รู ้  ไม่รู ้

การนัดตรวจ 6 สปัดาหห์ลงัคลอด   รู ้  ไม่รู ้

การใช้ยาและโภชนาการของมารดาหลงัคลอด   รู ้  ไม่รู ้

วิธีคุมกําเนิดและการมีเพศสัมพันธ์   รู ้  ไม่รู ้

การนวดประคบและวิธีบีบเก็บน้ํานมแม ่  ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ (อุม้ลกูกินนมแม่ได้ทัง้ท่านอนและท่านั่ง)  ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

ปัญหาที่พบในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และวิธีแก้ไข   รู ้  ไม่รู ้

อาการผดิปกตขิองทารกทีค่วรมาพบแพทยแ์ละการดแูลเบือ้งตน้ 5 อาการ  รู ้  ไม่รู ้

วัคซีนที่บุตรได้รบัขณะอยู่โรงพยาบาล   รู ้  ไม่รู ้

ได้รับการตรวจคัดกรองภาวะตัวเหลืองและไทรอยด์แรกเกิด (โรคเอ๋อ)   รู ้  ไม่รู ้

ระยะเวลาที่ท่านจะทราบผลการตรวจโรคเอ๋อทั้งในรายปกติ(ทางจดหมาย) และราย
ผิดปกต(ิทางโทรศัพท์) เมือ่ไร 

 รู ้  ไม่รู ้

สถานที่/หมายเลขโทรศัพท์ที่ให้คําปรกึษา  รู ้  ไม่รู ้

การใช้สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก   รู ้  ไม่รู ้

การมาตรวจตามนัดของบุตร(รบัวัคซีน,ตรวจพัฒนาการ,เอกสารที่ตอ้งนํามา,การนัด
พิเศษ เช่น ฟังผลเลือด) 

 รู ้  ไม่รู ้

สาเหตุและแนวทางการดูแลรักษาทารกแรกเกิดตัวเหลืองขณะอยู่โรงพยาบาล   รู ้  ไม่รู ้

การดูแลทารกเพื่อปูองกันอันตรายจากภาวะตัวเหลืองเมื่อกลับไปบ้าน  รู ้  ไม่รู ้
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               แบบประเมินผลเรื่อง “การดูแลทารกแรกเกดิท่ีมีภาวะแทรกซ้อน” 

การอาบน้ําทารก เช็ดตา เช็ดสะดอื   ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ( อุ้มลูกกินนมแม่ได้ )   ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

ปัญหาที่พบในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และวิธีแก้ไข   ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

การนวดประคบและวิธีบีบเก็บน้ํานมแม ่  ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

วัคซีนที่บุตรได้รบัขณะอยู่โรงพยาบาล   รู ้  ไม่รู ้

การแจง้ผลตรวจคัดกรองไทรอยด์แรกเกิด   รู ้  ไม่รู ้

การมาตรวจตามนัดของบุตร(รบัวัคซีน,ตรวจพัฒนาการ,เอกสารที่ตอ้งนํามา,การนัด
พิเศษ เช่น ฟังผลเลือด) 

 รู ้  ไม่รู ้

สถานที่/หมายเลขโทรศัพท์ที่ให้คําปรกึษา  รู ้  ไม่รู ้

อาการผิดปกติที่ควรมาพบแพทย์และการดูแลเบื้องต้น  รู ้  ไม่รู ้

การดแูลทารกแรกเกิดท่ีมภีาวะแทรกซ้อน   

สาเหตุและแนวทางการรักษาพยาบาลขณะอยู่ในโรงพยาบาล  รู ้  ไม่รู ้

การสง่เสรมิพัฒนาการขณะอยู่ในโรงพยาบาล  ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

การดูแลเมื่อกลับไปบ้าน  รู ้  ไม่รู ้

การดูแลขณะส่องไฟ  ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 

การนวดสัมผสัทารก  ปฏิบัติได ้  ไม่ได้ 
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แผนการสอน...ในเด็ก 0-5 ปี 

สื่อการสอน 
 ตัวอย่างยาลดไข้สําหรับเด็ก ได้แก่ พาราเซตามอลชนิดหยด, ชนิดน้ําเช่ือม 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการปูอนยา ได้แก่ หลอดหยดยา, ช้อนชา, กระบอกฉีดยา 
 สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก 

การวัดและประเมินผล 
 การสงัเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซกัถาม 
 การตอบคําถามขณะผู้สอนและผู้เรียนสรุปบทเรียนตามสาระสําคัญ 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ในเด็กอายุ 1-4 เดือน ใช้กระบวนการกลุ่ม โดย งานเภสัชกรรม 

 ผู้สอนใช้ตัวอย่างยาลดไข้สําหรับเด็ก อธิบายถึงรูปแบบยาที่แตกต่างกัน  
 ผู้สอนใช้อุปกรณ์ที่ใช้ในการปูอนยา ให้ความรู้แก่ผู้เรียนถึงเทคนิคการปูอนยาเด็กที่

ถูกต้อง 
 ผู้สอนและผู้เรียนร่วมกันสรุปยาลดไข้แต่ละรูปแบบในเด็ก วิธีเลือกใช้อุปกรณ์และ

เทคนิคการปูอนยาที่ถูกต้อง 
2.     ในเด็ก 0-5 ปี ใช้การแนะนํารายบุคคล เพิ่มเติมในเรื่องชนิดวัคซีนที่จะได้รับในครั้งนี้  และ

อาการแทรกซ้อนหลังรับวัคซีน และการดูแลเด็ก โดย ผู้ฉีดวัคซีน 

แผนการสอน การใช้ยาในเด็กและวัคซีนตามวัย   

กลุ่มเปูาหมาย ผู้เลี้ยงดูเดก็อายุ 0-5 ป ี

ระยะเวลาที่ใช้ 15  นาที  

สาระสําคัญ ยาลดไข้สําหรับเด็กมีหลายรูปแบบโดยควรใช้อุปกรณ์ที่เหมาะสมและเทคนิค
การปูอนยาที่ถูกต้อง  รวมถึงการรับวัคซีนตามวัย 

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกรปูแบบของยาลดไข้สําหรับเด็กได ้
 บอกเทคนิคการและวิธีปูอนยาเด็กโดยใช้อุปกรณ์แตล่ะชนิดได้ 
 บอกช่ือวัคซีน ภาวะแทรกซ้อน และการดูแลเดก็ได้ 

เนื้อหาสาระ  รูปแบบของยาลดไข้สําหรับเด็ก 
 ชนิดของอุปกรณ์ในการปอูนยาและเทคนิควิธีปูอนยาในเด็ก 
 ช่ือวัคซีน ภาวะแทรกซ้อน และการดูแลหลงัได้รับวัคซีนตามวัย 
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แผนการสอน...ในเด็ก 0-5 ปี 

แผนการสอน การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในเด็ก 

กลุ่มเปูาหมาย ผู้เลี้ยงดูเดก็อายุ 0-6 เดือน  

ระยะเวลาที่ใช้ 15  นาที  

สาระสําคัญ เด็กควรได้รับนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน จากนั้นควรให้นมแม่ควบคู่กับอาหาร
เสริมอย่างน้อย 2 ปี ข้ึนไป ในกรณีแม่ที่ทํางานนอกบ้านสามารถบีบเก็บน้ํานม
ไว้สําหรบัเลี้ยงลูกได ้เพื่อให้ลกูได้รับประโยชน์จากน้ํานมแมอ่ย่างคุ้มค่า และมี
ประโยชนส์ูงสุดสําหรบัพฒันาการและสุขภาพที่ดีของเดก็ 

จุดประสงค์การเรียนรู้  รู้วิธีการบบีเกบ็น้ํานมแม่  และการนํามาใช้ 

เนื้อหาสาระ  วิธีการบีบเก็บน้ํานมแม ่
 การนําน้ํานมแมม่าใช้ 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสอบถามเรื่องการได้รบันมของเด็ก  
2. ผู้สอนสอบถามแนวโน้มการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ในแต่ละช่วงวัย ดังนี้ 

 อายุ 1-4 เดือน สอบถามเพิ่มเติมเรื่องการบีบเกบ็น้ํานมแม่ และใหผู้้เรียนสาธิต
ข้ันตอนการบบีเกบ็น้ํานมให้ดโูดยใช้เต้านมเทียม  และบอกถึงข้ันตอนการเก็บ  รักษา 
และการนําน้ํานมแม่มาใช้ 

 อายุ 4-6 เดือนแนะนําการให้นมแม่ ควบคู่กับอาหารเสริมโดยเริ่มที่อายุ 6 เดือน 
 อายุ 6 เดือนข้ึนไป ให้ความมั่นใจในประโยชน์ของนมแม่ และแนะนําเพื่อสนับสนุนให้

มารดาเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างยั่งยืนต่อไป 
3.     ผู้สอนสอบถามปัญหาในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ และแนะนําการแก้ไขเบื้องต้น แต่ถ้าเป็น

ปัญหาที่ต้องใช้เวลาในการแก้ไขส่งปรึกษาคลินิกนมแม่ 

สื่อการสอน 
 เต้านมเทียม  1 อัน 
 ถุงเก็บน้ํานม  1 ใบ 
 ปากกาสําหรับเขียนกําหนดวันเวลาในการเก็บน้ํานม  1 ด้าม 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซักถาม และการตอบคําถาม  
 ติดตามผลลัพธ์การเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่
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แผนการสอน...ในเด็ก 0-5 ปี 

แผนการสอน โภชนาการตามวัย 

กลุ่มเปูาหมาย ผู้เลี้ยงดูเดก็อายุ 0-5 ป ี

ระยะเวลาที่ใช้ 20  นาที  

สาระสําคัญ การเตรียมความพร้อมให้เด็กได้รบัอาหารอย่างเหมาะสมกบัพัฒนาการและ
การเจรญิเตบิโตตามวัยน้ัน จะช่วยทําใหเ้ด็กมีพฒันาการทีด่ี ไม่เป็นเด็กอ้วน 
หรือผอมอันจะส่งผลต่อภาวะสุขภาพของเดก็ในอนาคต 

จุดประสงค์การเรียนรู้  ประเมินการเจรญิเตบิโต และวางแผนสง่เสรมิการเจริญเติบโตได้ด้วย
ตนเอง 

 วางแผนการจัดอาหารตามวัยได้เหมาะสม 

เนื้อหาสาระ  วิธีการประเมินการเจรญิเตบิโต 
 การให้อาหารตามวัย 
 แนวทางการแก้ไขปญัหาในกรณีที่การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์ 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนแนะนําการประเมินการเจริญเติบโตให้กับเด็ก ได้แก่ การช่ังน้ําหนัก การวัดส่วนสูง การ

วัดเส้นรอบศีรษะ 
2. ผู้สอนแนะนําวิธีการจุดกราฟประเมินการเจรญิเตบิโตและแปลผล ในสมุดบันทกึสุขภาพ 
3. ผู้สอนสอบถามพฤติกรรมการบริโภคของเด็ก  และให้คําแนะนําเพิ่มเติมในส่วนที่ไมเ่หมาะสม

ในเรื่องของชนิด  จํานวนมื้อ ปริมาณอาหารในแตล่ะมื้อ  
4. ในกรณีที่พบมีการเจรญิเติบโตไม่เปน็ไปตามเกณฑ์ ให้สง่พบแพทย์ และนักโภชนาการเพื่อ

แก้ไขปัญหา  โดยนักโภชนาการจะให้คําแนะนํา ดังนี ้
 บอกความสําคัญคุณค่าของอาหารเสรมิทีเ่หมาะสมตามวัย ตอ่การพฒันาทางรา่งกายและสมอง 
 แนะนําบริโภคอาหารและปรับปริมาณให้เหมาะสมตามวัย โดยเลือกบรโิภคอาหาร

หลัก    5 หมู่ตามธงโภชนาการ โดยใช้โมเดลอาหาร 
 แนะนําอาหารที่ควรงด หรือหลีกเลี่ยง 
 แนะนําการเลี้ยงดทูี่เหมาะสม เช่น ออกกําลังกาย การพักผอ่น 

5.      ผู้สอนและผูเ้รียนร่วมกันสรุปเรื่องโภชนาการทีเ่หมาะสมกบัเด็ก 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซักถาม และการตอบคําถาม  
 ตรวจสอบจากการจุดกราฟในสมุดบันทกึสุขภาพ 
 ตรวจสอบจากภาวะโภชนาการของเด็กในครั้งต่อไปที่มารับบริการ 

สื่อการสอน 
 สมุดบันทึกสุขภาพ  1 เล่ม 
 ไม้บรรทัด 1 อัน 
 ปากกา 1 ด้าม 
 โมเดลอาหารสําหรบัเดก็ที่มีภาวะโภชนาการผิดปกติ 1 ชุด 
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แผนการสอน...ในเด็ก 0-5 ปี 

แผนการสอน ทันตสุขภาพในเด็ก 

กลุ่มเปูาหมาย ผู้เลี้ยงดูเดก็อายุ 4 เดือน-5 ป ี

ระยะเวลาที่ใช้ 10  นาที  

สาระสําคัญ การดูแลสุขภาพช่องปากในเด็กควรเริ่มตั้งแต่ฟันน้ํานมยังไม่ขึ้น จนกระทั่งฟัน
น้ํานมข้ึนครบ  และต่อเนื่องไปเรื่อยๆ จะช่วยให้เด็กมีความพร้อมในการแปรง
ฟัน และการไปพบทันตแพทย์เพื่อตรวจรักษา นอกจากนี้ฟันน้ํานมมี
ความสําคัญต่อพัฒนาการของเด็กและยังเป็นพื้นฐานที่ดีต่อฟันแท้อีกด้วย 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนสอบถามเรื่องการดูแลช่องปาก และให้ความรู้ที่จําเปน็ตามวัย เน้นเรื่องความสําคัญ

ของฟันนํ้านม และผลเสียของการไม่ดูแล โดยใช้โมเดลฟันนํ้านม 
2. ผู้สอนสาธิตการดูแลสุขภาพช่องปากตามวัย ดังนี ้

 อายุ 4 เดือน เริ่มใช้ผ้าชุบน้ําเช็ดช่องปาก  เพื่อปูองกันการเกิดฝูาขาว  
 อายุ 6 เดือน กรณีเริ่มมีฟันข้ึน ยังใช้ผ้าชุบน้ําเช็ดฟัน และเช็ดเหงอืก กระพุ้งแกม้เป็น

ประจํา  
 อายุ 9 เดือน เริ่มมีการแปรงฟันให้เด็กได้แล้วแต่ยังไม่ใช้ยาสฟีัน  
 เด็กอายุ 1 ปี มีการแปรงฟันอย่างต่อเนื่องและเน้นการแปรงฟันให้ทั่วทุกซี่  
 เด็กอายุ 2 ปีข้ึนไปหากควบคุมการคืนการคายได้ใหเ้ริม่มีการใช้ยาสีฟันขนาดเท่า

เมล็ดถ่ัวเขียวให้กบัเดก็ 
3.      ให้ผู้เรียนปฏิบัติ   
4.      ผู้สอนตรวจฟันในเดก็ที่พบว่ามีฟันข้ึนแล้วและลงบันทึกผลการตรวจในสมุดบันทึกสุขภาพ  
5.      ผู้สอนเน้นความสําคัญของการมาพบทันตแพทย์  

สื่อการสอน 
 สมุดบันทึกสุขภาพ  1 เล่ม 
 โมเดลลําดับการข้ึนของฟันนํ้านมและฟันแท้ 1 ชุด 
 โมเดลสอนแปรงฟัน  1 ชุด 
 แปรงสีฟันสําหรับเด็ก 9 เดือน 1 ด้าม 
 ถ้วยหัดด่ืมสําหรับเด็ก 6 เดือน 1 ใบ 

เนื้อหาสาระ  ความสําคัญของฟันนํ้านม และผลเสียของการไม่ดูแลรกัษาฟันน้ํานม 
 วิธีการดูแลสุขภาพช่องปากตามวัยได้เหมาะสมและถูกวิธี 

จุดประสงค์การเรียนรู้  บอกความสําคัญของฟันนํ้านมได้ 
 บอกผลเสียของการไม่ดูแลรกัษาฟันน้ํานม 
 ดูแลสุขภาพช่องปากได้เหมาะสมและถูกวิธี 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซักถาม และการตอบคําถาม  
 ติดตามการเกิดฟันผจุากผลการตรวจฟัน 
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แผนการสอน...ในเด็ก 0-5 ปี 

แผนการสอน การเลี้ยงดูและส่งเสริมพัฒนาการตามวัย 

กลุ่มเปูาหมาย ผู้เลี้ยงดูเดก็อายุ 0-5 ป ี

ระยะเวลาที่ใช้ 40 นาที  

สาระสําคัญ การเลี้ยงดูและสง่เสริมพฒันาการให้เด็กมีประสบการณ์การเรียนรู้ จาก
ประสาทสัมผัส การฝึกทักษะ การเคลื่อนไหว การเข้าสงัคม การควบคุม
ตนเอง  ให้เหมาะสมตามวัย ทั้ง 4 ด้าน อันได้แก่ ด้านการช่วยเหลือตนเอง
และสงัคม  ด้านกล้ามเนื้อมัดเล็กและสติปญัญา  ด้านภาษา   ด้านกล้ามเนื้อ
มัดใหญ่ อย่างเหมาะสมตามวัยจะช่วยเด็กมีพฒันาการที่ดี เช่น การเล่านิทาน  
การเล่น การนวดสมัผสั  การงดนมมื้อดกึ การงดดูทีวี การปอูงกันอบุัติเหต ุ

จุดประสงค์การเรียนรู้  เข้าใจความสําคัญของการส่งเสริมพฒันาการใหเ้หมาะสมตามวัย 
 แยกพัฒนาการปกตหิรอืผิดปกติเบื้องต้นได ้
 บอกวิธีการเลือกกิจกรรมทีเ่หมาะสมในการส่งเสริมพัฒนาการได้ 
 มีความรู้ในการปูองกันอุบัตเิหตุทีจ่ะเกิดข้ึนแก่เด็ก  

เนื้อหาสาระ  พัฒนาการเด็กตามวัย 
 วิธีการส่งเสริมพฒันาการเด็กตามวัย  
 วิธีการสังเกตพฒันาเด็กว่ามีพฒันาการปกตหิรือผิดปกติ 
 การเลือกของเล่น/วิธีการเล่น 
 การเลือกหนังสือนิทานที่เหมาะสมและสอดคล้องกับพฒันาการของ

เด็กแต่ละช่วงวัย   
 เทคนิคการเล่านิทาน  
 ผลกระทบของทีวีที่จะมีต่อการเจรญิเติบโต พัฒนาการและพฤติกรรม   
        ของเด็ก 
 วิธีปฏิบัติการงดนมมื้อดึก   
 การฝกึใช้ถ้วยหัดด่ืม  
 การลงบันทึกพฒันาการในสมุดบันทึกสุขภาพ 
 อุบัติเหตุที่มักพบบ่อยในแต่ละวัย 
 การปูองกันอบุัติเหตุตามวัย และการปฐมพยาบาลเบื้องต้น 

กระบวนการเรียนรู้ 
1. ผู้สอนประเมินพัฒนาการเด็กด้วยแบบทดสอบของ Denver II ในเด็กทุกคน    คัดกรอง

ออทิสติกในเด็กอายุ 1 ปี 6 เดือน  และคัดกรองความฉลาดทางอารมณ์ในเด็กอายุ 3 ป ี
2. ผู้สอนแจ้งผลการประเมินพัฒนาการเด็ก และแนะนํากิจกรรมในการส่งเสริมพัฒนาการ  ใน

สมุดบันทึกสุขภาพในช่วงอายุต่อไป  ได้แก่   
 อายุ 1-2 เดือน ทบทวน/แนะนําการนวดสัมผัส   การส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 2-4 

เดือน 
 อายุ 4 เดือน แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 5-6 เดือน การเล่น การเล่านิทาน 

การงดดูทีวี  การงดไกวเปล การเลิกใส่ถุงมือ 
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แผนการสอน...ในเด็ก 0-5 ปี 

 อายุ 6 เดือน  แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 7-8 เดือน  พฤติกรรมการเริ่ม
กลัวคนแปลกหน้า การเล่น การเล่านิทาน การงดใช้รถหัดเดิน การฝึกใช้ถ้วยหัดดื่ม งด
นมมื้อดึก 

 อายุ 9 เดือน แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 10-12 เดือน พฤติกรรมการติดแม่ 
กลัวคนแปลกหน้า การเล่น การเล่านิทาน การงดใช้รถหัดเดิน การฝึกใช้ถ้วยหัดดื่ม งด
นมมื้อดึก ผลกระทบของทีวีต่อเด็ก 

 อายุ 1 ปี  แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 1 ปี - 1 ปี 6 เดือน การเล่น การเล่า
นิทาน การงดใช้รถหัดเดิน การเตรียมเลิกนมขวด ผลกระทบของทีวีต่อเด็ก (ไม่ควรดู
ทีวี) 

 อายุ 1 ปี 6 เดือน แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 1 ปี 6 เดือน-2 ปี พฤติกรรม
การกินอาหาร การเล่น การเล่านิทาน ผลกระทบของทีวีต่อเด็ก (การดูทีวีไม่เกิน 1 
ช่ัวโมงต่อวัน) 

 อายุ 2 ปี แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 2-3 ปี การเล่น การเล่านิทาน ฝึกขีด
เขียน การปั้นดินนํ้ามัน ผลกระทบของทีวีต่อเด็ก (การดูทีวีไม่เกิน 1 ช่ัวโมงต่อวัน) 

 อายุ 3 ปี แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 3-4 ปี การส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ พฤติกรรมที่พบบ่อย(ก้าวร้าว เจ้าอารมณ์) การเตรียมเด็กสู่โลกกว้าง ฝึกเด็กให้
ช่วยเหลือตัวเอง ผลกระทบของทีวีต่อเด็ก (การดูทีวีไม่เกิน 1 ช่ัวโมงต่อวัน) 

 อายุ 4 ปี แนะนําการส่งเสริมพัฒนาการเด็กอายุ 4-5 ปี การส่งเสริมความฉลาดทาง
อารมณ์ ผลกระทบของทีวีต่อเด็ก (การดูทีวีไม่เกิน 1 ช่ัวโมงต่อวัน) 

3. ผู้สอนแนะนําให้บันทึกพัฒนาการในสมุดบันทึกสุขภาพ และสังเกตว่าลูกทําสิ่งต่างๆได้
เหมาะสมตามช่วงอายุหรือไม่ 

4.      ผูส้อนแนะนําการปอูงกนัอบุตัเิหตทุีม่กัพบบอ่ยตามพฒันาการเดก็ และการปฐมพยาบาล   เบือ้งตน้  
5.      ในกรณีที่พบมีพัฒนาการล่าช้า ให้ส่งพบนักกจิกรรมบําบัด หรือกุมารแพทยเ์พื่อแก้ไขปญัหา 

และนัดกระตุ้นพัฒนาการครัง้ต่อไป  
6.      เปิดโอกาสใหผู้้เรียนซกัถาม และสรปุประเด็นสําคัญรว่มกัน 

สื่อการสอน 
 สมุดบันทึกสุขภาพ  1 เล่ม 
 อุปกรณ์ในการตรวจพัฒนาการตามวัย 1 ชุด 
 ของเล่น/สื่อรูปภาพของเล่นตามวัย  1 ชุด 
 หนังสือนิทาน 1 เลม่ 
 ถ้วยหัดด่ืม  1 ใบ 
 ผ้าผูกคอกันเปื้อนสําหรบัเดก็   1 ผืน 
 ผ้ายาง 1 ผืน 

การวัดและประเมินผล 
 การสังเกตพฤติกรรมการเข้าร่วมกิจกรรมจาก ความสนใจซักถาม และการตอบคําถาม  
 ตรวจสอบจากผลการตรวจพัฒนาการในการมารบับริการครัง้ต่อไป 
 ตรวจสอบการลงบันทกึพัฒนาการ 
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ประเมินผลเรื่อง “การดูแลเด็กอายุ 4 เดือน” 
…………………………………………….. 

ค าชี้แจง   โปรดใส่เคร่ืองหมายหน้าข้อกิจกรรมท่ีท่านได้รับในวันน้ี ใส่เคร่ืองหมาย X ในกิจกรรมท่ีไม่ได้รับ 

.............1. วันน้ีท่านได้ทราบภาวะโภชนาการของลูกว่าอ้วน  ผอม  หรือสมส่วน 

.............2. วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําในการจุดกราฟการเจรญิเติบโตในสมุดชมพู 

.............3.  วันน้ีท่านได้ทราบพัฒนาการของลูกว่าปกติ สงสยัล่าช้า หรือประเมินไม่ได้  

.............4.  วันน้ีท่านทราบช่ือวัคซีนทีลู่กได้รบัหรือไม ่

.............5.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการให้เริ่มอาหารเสรมิที่อายุ 6 เดือนควบคู่กับนมแม ่

.............6.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการสง่เสรมิพัฒนาการลกู ในเรื่องการเล่านิทาน การส่งเสริม     
              พัฒนาการเด็กวัย 5-6 เดือนตามสมุดบันทกึสุขภาพสีชมพ ู
.............7.  วันน้ีท่านได้คําแนะนําในการปูองกันอบุัติเหตุ เช่น การตกเตียง ที่นอนอุดจมกู ที่นั่งสําหรับเด็ก                
              ในรถ ปัดมือโดนของรอ้น 
 
ค าชี้แจง   โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่อง  ในกิจกรรมท่ีท่านเคยปฏบิัติกบัลกู 

1. การบันทึกพัฒนาการเดก็ในสมุดชมพ ู

     บันทึก                                 ไม่ได้บันทึก 

2. การดูแลหลังไดร้ับวัคซีน ( เลือกได้มากกว่า 1 ข้อตามที่เคยปฏิบัติ) 

  กินยาลดไข้    

  เช็ดตัว                        

           24 ช่ัวโมงแรกประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าเย็น 

  หลงัจาก 24 ช่ัวโมงประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าอุ่น  

3. การส่งเสริมพัฒนาการในวัย 2-4 เดือนทีผ่่านมา ( เลอืกได้มากกว่า 1 ข้อ) 

    ทักทาย เรียกช่ือลูกเมื่อพบกัน            

      พูดคุย สัมผสั เล่นและหัวเราะกบัลูก 

    พูดคุยโต้ตอบ และหยุดฟงัรอให้ลกูสง่เสียง            

           เขย่ากรุ๋งกริ๋ง หรือใช้ของเล่นสีสดใสใหลู้กมองตาม                    

            จับนอนควํ่าเวลาต่ืน    

           นวดสัมผัสให้ลูก 

           อื่นๆ ระบุ.........................................................................................................................   
 



 38 

 

 

แบบประเมินผลเรื่อง “การดูแลเด็กอายุ 6 เดือน” 
…………………………………………….. 

ค าชี้แจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย หน้าข้อกิจกรรมท่ีท่านได้รับในวันน้ี ใส่เคร่ืองหมาย X ในกิจกรรมท่ีไม่ได้รับ 

.............1. วันน้ีท่านได้ทราบภาวะโภชนาการของลูกว่าอ้วน ผอม  หรือสมส่วน 

.............2. วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําในการจุดกราฟการเจรญิเติบโตในสมุดชมพู 

.............3.  วันน้ีท่านได้ทราบพัฒนาการของลูกว่าปกติ  สงสัยล่าช้า หรือประเมินไม่ได้ 

.............4.  วันน้ีท่านทราบช่ือวัคซีนทีลู่กได้รบัหรือไม ่

.............5.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการให้เริ่มอาหารเสรมิที่อายุ 6 เดือนเริ่ม 1 มื้อตามแบบในสมุดบันทึก  

              สุขภาพสีชมพู 

.............6.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการสง่เสรมิพัฒนาการลกู ในเรื่องการเล่านิทาน การใช้ถ้วยหัดด่ืม                  

              การงดใช้รถหัดเดิน และการสง่เสรมิพัฒนาการเด็กวัย 7-8 เดือนตามสมุดบันทึกสุขภาพสีชมพ ู

.............7.  วันน้ีท่านได้คําแนะนําในการปูองกันอบุัติเหตุ เช่น ตกจากที่สงู จมน้ํา ของเข้าปาก แหยป่ลัก๊  

.............8.  ท่านเคยได้รับคําแนะนําเรื่องการทําความสะอาดช่องปาก         
 
ค าชี้แจง   โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่อง  ในกิจกรรมท่ีท่านเคยปฏบิัติกบัลกู 

1. การบันทึกพัฒนาการเดก็ในสมุดชมพ ู

     บันทึก                         ไม่ได้บันทึก 

2. ท่านเริ่มปูอนอาหารเสริม  น้ําผลไม้ นมผสมให้ลูกเมื่อลูกอายุเท่าไร 

           อายุน้อยกว่า 6  เดือน              อายุ 6 เดือนข้ึนไป 

3. การดูแลหลังไดร้ับวัคซีน ( เลือกได้มากกว่า 1 ข้อตามที่เคยปฏิบัติ) 

  กินยาลดไข้    

  เช็ดตัว                        

           24 ช่ัวโมงแรกประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าเย็น 

  หลงัจาก 24 ช่ัวโมงประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าอุ่น  

4. การส่งเสริมพัฒนาการในวัย 4 – 6 เดือนที่ผ่านมา ( เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 

    ยิ้มแย้ม ขณะพูดคุยโต้ตอบกบัลกู เรียกช่ือลูกในทิศทางต่างๆกัน            

      พูดคุยกับลูกถึงกจิกรรมที่กําลังทํากับลูก เช่น อาบน้าํกันนะ  กินนมนะลูก 

    หาของเล่นที่มเีสียง สีสดใสใหลู้กคว้าจับ  

      การเล่านิทาน 

      หัดใหลู้กพลิกควํ่า พลิกหงาย และกระตุ้นให้คืบ 

      อื่นๆ ระบุ........................................................................................................................... 
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แบบประเมินผลเรื่อง “การดูแลเด็กอายุ 9 เดือน” 
…………………………………………….. 

ค าชี้แจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย หน้าข้อกิจกรรมท่ีท่านได้รับในวันน้ี ใส่เคร่ืองหมาย X ในกิจกรรมท่ีไม่ได้รับ 

.............1. วันน้ีท่านได้ทราบภาวะโภชนาการของลูกว่าอ้วน ผอม  หรือสมส่วน 

.............2. วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําในการจุดกราฟการเจรญิเติบโตในสมุดชมพู 

.............3.  วันน้ีท่านได้ทราบพัฒนาการของลูกว่าปกติ  สงสัยล่าช้า หรือประเมินไม่ได้ 

.............4.  วันน้ีท่านทราบช่ือวัคซีนทีลู่กจะมารับ 

.............5.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการให้เริ่มอาหารเสรมิที่อายุ 9 เดือนเริ่ม 2 มื้อ เนื้อหยาบใกล้เคียง 

               กับผู้ใหญ ่

.............6.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการสง่เสรมิพัฒนาการลกู ในเรื่องการเล่านิทาน การงดดูทีวี                   

              การงดใช้รถหัดเดินและการส่งเสริมพฒันาการเดก็วัย 10-12 เดือนตามสมุดบันทึกสุขภาพสีชมพู  

.............7.  วันน้ีท่านได้คําแนะนําในการปูองกันอบุัติเหตุ เช่น ตกจากที่สงู จมน้ํา ของเข้าปาก แหยป่ลัก๊       

.............8.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องหัดด่ืมน้ําหรือนมจากถ้วย หรือดูดจากหลอด        

.............9.  ท่านเคยได้รับคําแนะนําเรื่องการแปรงฟัน โดยให้เด็กหยิบแปรงเล่น ผู้ใหญ่แปรงซ้ํา ไม่ใส่ยาสีฟัน              
ค าชี้แจง   โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่อง  ในกิจกรรมท่ีท่านเคยปฏบิัติกบัลกู 
1. การบันทึกพัฒนาการเดก็ในสมุดชมพ ู

     บันทึก                            ไม่ได้บันทึก 

2. ลูกกินอาหารวันละกี่มื้อ 

            วันละ 1 มื้อ                            วันละ 2 มื้อ              วันละมากกว่า 2 มื้อ            

3. การดูแลหลังไดร้ับวัคซีน ( เลือกได้มากกว่า 1 ข้อตามที่เคยปฏิบัติ) 

  กินยาลดไข้    

  เช็ดตัว                        

           24 ช่ัวโมงแรกประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าเย็น 

  หลงัจาก 24 ช่ัวโมงประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าอุ่น  

4. การส่งเสริมพัฒนาการในวัย 6-9 เดือนทีผ่่านมา ( เลอืกได้มากกว่า 1 ข้อ) 

     อุ้มลูกขณะพบปะกับผู้อื่น และให้เวลาลูกทําความคุ้นเคย  

      พูดถึงสิง่ที่กําลังทําอยู่กับลูก เช่น หม่ําๆ  

  อ่านนิทานให้ลูกฟงั และช้ีภาพประกอบ 

     อุ้มลูกในท่านั่ง ปล่อยให้นัง่เล่นโดยดูแลอยู่ใกล้ๆ               

       ทิ้งของเล่นให้ลูกมองตาม 

      อื่นๆ ระบุ........................................................................................................................... 

5. วิธีการทําความสะอาดช่องปาก 

             ไม่ได้ทํา                 แปรงฟันให้ลูก      อื่นๆ  ระบุ........................................... 
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แบบประเมินผลเรื่อง “การดูแลเด็กอายุ 1 ป”ี 
…………………………………………….. 

ค าชี้แจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย หน้าข้อกิจกรรมท่ีท่านได้รับในวันน้ี ใส่เคร่ืองหมาย X ในกิจกรรมท่ีไม่ได้รับ 

.............1. วันน้ีท่านได้ทราบภาวะโภชนาการของลูกว่าอ้วน ผอม  หรือสมส่วน 

.............2. วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําในการจุดกราฟการเจรญิเติบโตในสมุดชมพู 

.............3.  วันน้ีท่านได้ทราบพัฒนาการของลูกว่าปกติ สงสยัล่าช้า หรือประเมินไม่ได้ 

.............4.  วันน้ีท่านทราบช่ือวัคซีนทีลู่กจะมารับ 

.............5.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการกินอาหารทีอ่ายุ 1 ปีกินได้ 3 มื้อ เนื้อหยาบใกลเ้คียงกับผู้ใหญ่  

              วัยน้ีจะกินน้อยลง ฝึกใหห้ัดกินอาหารเอง ไมเ่ดินปูอน 

.............6.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการสง่เสรมิพัฒนาการลกู ในเรื่องการฝึกตกัอาหารกินเอง การงดดูทีวี 

              ให้ทําตามคําสั่งง่ายๆ และการส่งเสริมพฒันาการเด็กวัย 1 ปี –1 ปี 6 เดือนตามสมุดบันทึกสุขภาพสีชมพู  

.............7.  วันน้ีท่านได้คําแนะนําในการปูองกันอบุัติเหตุ เช่น ตกจากที่สงู แหย่ปลั๊ก หกลม้ อันตรายจากสัตว์        

.............8.  วันน้ีท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการแปรงฟัน โดยให้เด็กหยิบแปรงเล่น ผู้ใหญ่แปรงซ้ํา ไม่ใส่ยาสีฟัน 

.............9.  เมื่อฟันข้ึนแล้วลูกท่านเคยได้รับการตรวจฟันและได้รับคําแนะนําในการดูแลสุขภาพในช่องปาก 

ค าชี้แจง   โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่อง  ในกิจกรรมท่ีท่านเคยปฏบิัติกบัลกู 
1. การบันทึกพัฒนาการเดก็ในสมุดชมพ ู

     บันทึก                           ไม่ได้บันทึก 

2. ลูกกินอาหารวันละกี่มื้อ 

            น้อยกว่า 3 มื้อ                        วันละ 3 มื้อ             มากกว่า 3 มื้อ            

3. การดูแลหลังไดร้ับวัคซีน ( เลือกได้มากกว่า 1 ข้อตามที่เคยปฏิบัติ) 

  กินยาลดไข้    

           เช็ดตัว                        

           24 ช่ัวโมงแรกประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าเย็น 

  หลงัจาก 24 ช่ัวโมงประคบบรเิวณที่ฉีดยาด้วยน้ าอุ่น  

4. การส่งเสริมพัฒนาการในวัย 9 เดือน-1 ปี ที่ผ่านมา ( เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ) 

          หัดไหว้         บอกสิ่งที่ลูกไม่ควรทํา ทุกครัง้  
   ร้องเพลง ทําท่าเต้นเล่นกบัลกู           จูงลูกขึ้นลงบันได 
          ให้ลกูหยบิ ตักอาหารกินเอง             ฝึกให้ลูกหวีผม  
          ฝึกให้ลกูหยบิของให้                      ช้ีให้รูจ้ักส่วนต่างๆของร่างกาย 
   ฝึกการเก็บของเล่นเข้าที่                 ดื่มน้ํา หรือนมจากถ้วย  
          อื่นๆ ระบุ...........................................................................................................................  

พลิก มีต่อด้านหลงั  
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5. วิธีการทําความสะอาดช่องปาก 

             แปรงฟันให้ลูก     

             ปล่อยให้แปรงฟันเอง แล้วผู้ใหญ่แปรงซ้ําให ้  

            อื่นๆ  ระบ.ุ...............................................................................................  

6. ตรวจฟันและทําความสะอาดในช่องปากใหเ้ด็กเป็นประจาํ 

             ไม่ได้ทําเลย   ทําเป็นบางครัง้         ทําทุกวัน 

7. ผลการตรวจฟัน 

              ไม่ได้ตรวจ                       ตรวจแล้วผ ุ                 ตรวจแล้วไม่ผ ุ                

8. ปัจจบุันการเลกินมขวด  

            กินนมแม่จากเต้า                ยังไม่เลิกขวด                  เลิกนมขวดแล้ว  
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แบบประเมินผลเรื่อง “การดูแลเด็กอายุ 2 ปี” 
…………………………………………….. 

ค าชี้แจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย หน้าข้อกิจกรรมท่ีท่านได้รับในวันน้ี ใส่เคร่ืองหมาย X ในกิจกรรมท่ีไม่ได้รับ 

.............1. ท่านได้ทราบภาวะโภชนาการของลูกว่าอ้วน ผอม  หรือสมส่วน 

.............2. ท่านได้รับคําแนะนําในการจุดกราฟการเจรญิเตบิโตในสมุดชมพู 

.............3.  ท่านได้ทราบพฒันาการของลูกว่าปกติ สงสัยล่าช้า หรือประเมินไม่ได้ 

.............4.  ท่านทราบช่ือวัคซีนทีลู่กจะมารับ 

.............5.  ท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการปอูนอาหารกินเอง  

.............6.  ท่านได้รับคําแนะนําเรื่องการส่งเสริมพฒันาการลูก ฝึกขีดเขียน  การปั้นดินนํ้ามัน และการส่งเสริม

พัฒนาการเด็กวัย 2-3 ปีตามสมุดบันทึกสุขภาพสีชมพู  

.............8.  ท่านได้คําแนะนําในการปูองกันอุบัตเิหตุ เช่น มอืแหย่ปลั๊กไฟ โดนสัตว์กัด ของมีคมปาด ถูกของร้อน    

              ลวก กินสารพิษ        

.............9.  ลูกท่านเคยได้รบัการตรวจฟันและได้รบัคําแนะนําการดูแลสุขภาพในช่องปาก               

ค าชี้แจง   โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่อง  ในกิจกรรมท่ีท่านเคยปฏบิัติกบัลกู 
1. การบันทึกพัฒนาการเดก็ในสมุดชมพ ู

   บันทึก                                ไม่ได้บันทึก 

2. ลูกกินอาหารวันละกี่มื้อ 

            น้อยกว่า 3 มื้อ                        วันละ 3 มื้อ             มากกว่า 3 มื้อ            

3. การส่งเสริมพัฒนาการในวัย 1– 2 ปี ที่ผ่านมา ( เลือกไดม้ากกว่า 1 ข้อ) 

          ให้โอกาสลูกตัดสินใจทําสิ่งต่างๆด้วยตนเองทีดู่ว่าปลอดภัย  
   สอนให้รูจ้ักทักทาย ขอบคุณ ขอโทษ  
          พูดบอกอารมณ์ของลกู เช่น ตอนนี้กําลังโกรธ ดีใจ 
          ให้ลกูทํางานบ้านง่ายๆ ตามพ่อแม ่ 
          ให้เล่นกบัเพือ่น  
   เล่านิทาน ช้ีชวนให้ลูกเปิดหนงัสือ  
          ฝึกบอกขับถ่าย 
          ตอบคําถามลกู   
              อื่นๆ ระบุ...........................................................................................................................  
4. วิธีการทําความสะอาดช่องปาก 

             แปรงฟันให้ลูก     

             ปล่อยให้แปรงฟันเอง แล้วผู้ใหญ่แปรงซ้ําให ้  

            อื่นๆ  ระบ.ุ...............................................................................................  
            

พลิก มีต่อด้านหลงั  
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5. ตรวจฟันและทําความสะอาดในช่องปากใหเ้ด็กเป็นประจาํ 

             ไม่ได้ทําเลย   ทําเป็นบางครัง้         ทําทุกวัน 

6. ผลการตรวจฟัน 

              ไม่ได้ตรวจ                       ตรวจแล้วผ ุ                 ตรวจแล้วไม่ผ ุ                

7. ปัจจบุันการเลกินมขวด  

            กินนมแม่จากเต้า                ยังไม่เลิกขวด                  เลิกนมขวดแล้ว  
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แบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์(อีคิว)ส าหรับเด็กอายุ 3-5 ปี  
ลิขสิทธ์ิจากกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

ข้อความต่อไปนี้เป็นการอธิบายถึงอารมณ์ ความรูส้ึก และพฤติกรรมของเด็กในช่วงเดือนทีผ่่านมา  
โปรดใส่เครือ่งหมาย    ลงในช่องที่คิดว่าตรงกบัตัวเด็กมากที่สุด 

 องค์ประกอบความฉลาดทางอารมณ ์ ใช่ ไม่ใช่ 

ดี  1. บอกความรูส้ึกของตนเองได้เมื่อถูกถาม เช่น รูส้ึกดีใจ เสยีใจ โกรธ ไม่ชอบ ไม่พอใจ   

2. เต็มใจแบง่ปันสิ่งของให้คนอื่นๆ เช่น ขนม ของเล่น   

3. บอกขอโทษหรือเข้ามาประจบเมื่อทําผิด   

เก่ง  4. มักอยากรู้อยากเห็นกับของเล่นหรือสิ่งแปลกใหม่   

5. ยอมรับคําอธิบายเมื่อไม่ได้สิ่งที่ต้องการ   

6. กล้าพูด กล้าคุย ทักทายตอบกลับผู้อื่น   

สุข  7. ช่วยเหลือตนเองมากขึ้นเมื่อได้รบัคําชม   

8. รู้จักเผื่อแผ่ความรักให้ผูอ้ื่น เช่น กอด ปลอบน้องหรอืเด็กที่เลก็กว่า   

9. แสดงอารมณ์สนุกร่วมไปกบัสิง่ที่เห็น  เช่น ร้องเพลง กระโดดโลดเต้น หัวเราะเฮฮา   

ถ้าตอบว่า “ใช่” ตั้งแต่ 2 ข้อข้ึนไป     ในแต่ละองค์ประกอบหลัก (ดี เก่ง สุข) ควรสง่เสรมิและรักษาความฉลาด 
                                              ทางอารมณ์ให้คงไว้  
ถ้าตอบว่า “ใช่” น้อยกว่า 2 ข้อข้ึนไป  ในแต่ละองค์ประกอบหลัก (ดี เก่ง สุข) ควรได้รับการประเมินความฉลาด                                                
                                              ทางอารมณ์ฉบบัสมบูรณ์ เพิ่มเติมเพื่อวางแผนการพัฒนาความฉลาดทาง

อารมณ์ในแต่ละด้านให้เหมาะสมกบัวัย  

หมายเหตุ ไม่ควรน าผลคัดกรองไปเปรียบเทียบกบัเดก็อื่น กล่าวต าหนิหรอืใช้เป็นข้อตดัสิน 
             ในการคัดเลือกเด็กในโอกาสต่างๆ 
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แบบคัดกรองโรคออทิสติก ส าหรับเด็กอายุ 1-4 ปี  
 

โปรดใส่เครือ่งหมาย    ลงในช่อง  หลงัข้อความแต่ละข้อ  
โดยเลือกคําตอบที่ใกล้เคียงกับพฤติกรรมของเด็กมากทีสุ่ด 

พฤติกรรม ใช่/ทําบ่อย ไม่ใช่/ไม่ค่อยทํา 

1. ยิ้มเวลาเห็นหน้าคุณ  หรือยิม้ตอบเวลาเห็นคุณยิ้มให้ 
0 1 

2. ช้ีหรือแสดงท่าทางบอกความต้องการ 
0 1 

3. อวดของเล่น หรือสิง่ที่ชอบให้คุณด ู
0 1 

4. ชอบเล่นคนเดียว หรืออยู่คนเดียวตามลําพัง 
1 0 

5. หันหน้ามามองเมื่อคุณเรียกช่ือ 
0 1 

6. เวลาช้ีให้ดูสิ่งต่างๆ เด็กสนใจมองตาม 
0 1 

7. มองหน้า สบตาเวลาที่คุณพูดคุยหรอืเล่นด้วย 
0 1 

8. ทําท่าทาง (เช่น สะบัดมือ เขยง่เท้า หมุนตัว ฯลฯ) ซ้ําๆ 
1 0 

9. เล่นสมมติ เช่น ทําท่าปอูนข้าวตุ๊กตา เล่นขายของ ทําท่าโทรศัพท ์
0 1 

10. พูดช้า หมายถึง มีข้อใดข้อหนึ่งต่อไปนี ้
     ก. ไม่พูดคําเดี่ยวที่มีความหมาย เช่น แม่ หม่ํา เมื่ออายุ 18 เดือน 
     ข. ไม่พูดเป็นกลุ่มคําที่มอีย่างน้อย 2 คําต่อกัน เช่น กินข้าว         
         ไปเที่ยว เมื่ออายุ 2 ป ี

1 0 

รวมคะแนน = ............................................คะแนน 
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ใบความรู้เร่ือง...การดแูลสขุภาพหญิงตั้งครรภ ์
             
 ระยะตั้งครรภ์ จะใช้เวลาประมาณ  40 สปัดาห์ หรือบางคนก็ใช้เวลาน้อยกว่าน้ันแต่สิ่งสําคัญ
ที่สุดคือการที่ทารกของคุณยังอยู่ในครรภ์ ทําใหเ้กิดอาการหลายอย่างทีอ่าจจะเกิดข้ึน มีดังต่อไปนี้ 
1. อาการแพ้ท้องอาเจียน     

 อาการแพท้อ้ง อาจมสีาเหตมุาจากการเปลีย่นแปลงของฮอรโ์มน อารมณ์ ความกงัวล ความเครยีด     
วิธีการแก้ปัญหาอาการแพ้ท้อง  
 กินทีละนอ้ยๆ แต่กินบ่อยๆ  
 หลีกเลีย่งอาหารมันและเผ็ด 
 เตรียมของว่างไว้ข้างเตียง กินก่อนลุกจากที่นอนตอนเช้า 
 จิบน้ําอุ่นบ่อยๆ  หรือใช้เป็นนํ้าขิง 
 กินอาหารอ่อน ย่อยง่าย   
 ใช้สมาธิดว้ยการ ฝกึหายใจช้าๆ กอ่นรบัประทานอาหารทกุมือ้ โดยวางมอืข้างหนึ่งไว้ที่ท้อง และอีก

ข้างวางไว้ทีท่รวงอก  เพง่จติไปทีท่อ้งพรอ้มกบัหายใจเข้าลกึๆและผอ่นลมหายใจออกช้าๆ ทําเช่นน้ี
ประมาณ 5 นาท ี

 ใช้การกดจดุ โดยการกดจดุบรเิวณแขนด้านใน เหนือรอยพับข้อมือประมาณ  2 นิ้ว    ทําวันละ 4 
ครัง้ๆละ 10 นาท ี   

        แตถ้่ามกีารแพ้ท้องมากผิดปกติ คือ รับประทานอาหารไม่ได้ อาเจียนมากรุนแรง น้ําหนักข้ึนน้อย
หรอืไมข้ึ่นเลย  อายุครรภ์ครบ 3 เดือนแล้วอาการยังไม่ดีข้ึน ให้แจ้งแพทย์ทราบ เพื่อพิจารณาการรักษา

2. มีเลือดออกจากช่องคลอด   
 ในช่วงตั้งครรภ์ ถ้ามีอาการเลือดออกมาจากช่องคลอด ไม่ว่าจะมากหรือน้อย ถือเป็นสัญญาณบ่ง
บอก ถึงความผิดปกติ ต้องปรึกษาแพทย์ทันที  
หากมีเลือดออกในระยะแรกของการตั้งครรภ์ อาจเกิดการแท้งบุตรได้  แต่หากมีเลือดไหลในระยะใกล้
คลอด สันนิษฐานว่าอาจคลอดก่อนกําหนดหรือเนื่องจากมดลูกบีบตัวอย่างรุนแรงหรือรกเกาะต่ําให้ใส่
ผ้าอนามัยไว้เพื่อลดความเปียกช้ืนบริเวณช่องคลอด เป็นการลดโอกาสติดเช้ือไปสู่ลูกในครรภ์ แล้วรีบ
มาพบแพทย์ ทันที 

3. น้ําคร่ํารั่ว (แตก)  หรือมีน้ําเดินทางออกจากช่องคลอด  
 น้ําเดินทาง ก็คือน้ําในถุงหุ้มทารกในครรภ์ที่รั่วออกมาทางช่องคลอด จะมีลักษณะใสๆ ไหล
ออกมาจากช่องคลอด อาจสงสัยว่าถุงน้ําแตกหรือรั่ว ให้ใส่ผ้าอนามัยไว้ แล้วรีบมาโรงพยาบาล 
เนื่องจากถ้าปล่อยไว้นานอาจทําให้ทารกมีการติดเช้ือหรือเกิดภาวะน้ําคร่ําน้อยหรือแห้งจนก่ออันตราย
กับทารกในครรภ์ได้    
4. ลูกดิ้นน้อยลง        
 การดิ้นของทารกในครรภ์ เป็นสิ่งช้ีบ่งสําคัญว่าทารกในครรภ์มีสุขภาพเป็นเช่นไร การดิ้นที่
ผิดปกติสามารถบอกสภาวะผิดปกติหรือปัญหาที่เกิดข้ึนกับทารกในครรภ์ได้ ตลอดจนเป็นสัญญาณ
เตือนภัยให้บุคลากรทางการแพทย์ที่ดูแลสามารถประเมินและให้การช่วยเหลือได้ทัน ดังนั้นหญิง
ตั้งครรภ์ทุกคนควรได้รับการสอนและการแนะนําให้รู้จักสังเกต และบันทึกการดิ้นของทารกในแต่ละวนั 
โดยเริ่มบันทึกเมื่ออายุครรภ์ 28 สัปดาห์ 
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การดิ้นของทารกในครรภ์ 
 หมายถึง การเคลื่อนไหวของทารกในทุกลักษณะ ได้แก่ การยืดแขนขาและลําตัว การโก่งตัว การ  

ถีบกระทุ้ง เป็นต้น โดยหญิงตั้งครรภ์รู้สึกว่ามีส่วนของทารกมากระแทกที่หน้าท้องทุกครั้ง 
ลักษณะการดิ้นของทารกในครรภ์ที่นับเป็นการดิ้น 1 ครั้ง 

วิธีการนับลูกดิ้น 
 เลือกเวลาที่ท่านว่างและสะดวกที่สุด เช่น หลังอาหารมื้อเยน็ หรือขณะพักผ่อนกลางคืน 
 ให้นอนตะแคงขณะนับลูกดิ้น 
 เริ่มจับเวลาเมื่อเริ่มนบั ลูกดิ้นจนครบ 10 ครั้ง ลงบันทึกเวลาในตาราง โดยลงเวลาเริ่มต้น

นับ และเวลาที่นับครบ 10 ครั้ง  
 ปฏิบัติทุกวันจนมารบับริการฝากครรภ์ในครั้งตอ่ไป 
 ถ้าใช้เวลามากกว่า 4 ช่ัวโมงในการนับลูกดิ้นครบ 10 ครั้ง มักพบร่วมกับภาวะขาด

ออกซิเจนเรื้อรัง และอยู่ในภาวะอันตราย ต้องรีบมาโรงพยาบาลโดยด่วน  

ลักษณะ ความรู้สึก ระยะเวลาที่ดิ้น 

1. หมุน หรอืพลกิตัว ทารกเคลื่อนไหวทัง้ตัว มีแรงเบารู้สกึได้ทั่วท้อง 3-30 วินาที 

2. การเตะหรือถีบ ทารกเคลื่อนไหวเฉพาะบางส่วนของร่างกาย เช่น แขน 
ขา รู้สึกเป็นบางส่วนของหน้าท้อง มีการเคลื่อนไหวเร็ว 

น้อยกว่า 1 วินาที 

ลักษณะที่ไม่นบัเป็นลูกดิ้น ได้แก่ อาการสะดุ้งหรอืกระตุก และอาการสะอึก 

ลักษณะ ความรู้สึก ระยะเวลาที่ดิ้น 

1. สะดุ้งหรือกระตุก ทารกเริ่มเคลื่อนไหวจากแขนขา และไม่ขยับทั้งตัว มักจะ
เกิดข้ึนครั้งเดียวและเว้นช่วงพัก 

 1 วินาที 

2. สะอึก รู้สึกเหมือนกระตุก หรือเต้นเป็นจังหวะในท้อง แต่ไม่มี
แรงกระแทกจากลําตัวของทารก 

น้อยกว่า 1 วินาที 

5.  เกินกําหนดคลอดแล้วแต่ยังไม่เจ็บครรภ์  
 เมื่ออายุครรภ์ตั้งแต่ 40 สัปดาห์ข้ึนไป รกจะเริ่มเสื่อมสภาพทําให้ทารกในครรภ์ได้รับอาหารและ
ออกซิเจนน้อยลง อาจทําให้เกิดปัญหาขาดออกซิเจนจนกระทั่งเสียชีวิตได้ ควรมาโรงพยาบาลเพื่อให้
แพทย์ตรวจสอบดูสภาพของรก 

6. ปวดศีรษะ ตาพร่าลาย  
 ถ้ามอีาการปวดศีรษะ ตาพรา่ลายรว่มกบัขาบวมกดบุม๋มาก ตรวจพบโปรตนีในปสัสาวะ และความดนั
โลหติสงูกว่า 140/ 90 มลิลเิมตรปรอท  จะเปน็อาการแสดงของครรภ์เปน็พษิซึง่จะสง่ผลทําใหท้ารกใน
ครรภ์มนี้ําหนกันอ้ย มารดาเองกอ็าจชักในขณะตัง้ครรภ์ได ้ใหร้บีมาโรงพยาบาลเพือ่พบแพทย ์
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พัฒนาการ...ทารกในครรภ์ 

       10 วันภายหลังการปฏิสนธิไข่ที่ได้รับการผสมแล้วเดินทางไปฝังตัวในผนังเยื่อบุมดลูก อาจทําให้มี
เลือดออกทางช่องคลอดได้เล็กน้อย ที่เรียกว่า เลือดล้างหน้า ความเฉลียวฉลาดหรือความสามารถทาง
สติปัญญาของลูกจะข้ึนอยู่กับพันธุกรรม สภาพแวดล้อมและประสบการณ์ที่พ่อแม่เตรียมให้ลูกได้ต้ังแต่
อยู่ในครรภ์และในช่วง 3 ปีแรกของชีวิต สมองของเด็กอายุ 3 ปีมีขนาดประมาณ 80%ของผู้ใหญ่  
สมองจะแตกกิ่งก้านสาขาของเส้นใยสมอง  และจุดเช่ือมต่อจะทําหน้าที่รับ-ส่งสัญญาณต่างๆของเซลล์
สมองหากคนเรามีเส้นใยสมองและจุดเช่ือมต่อมากเท่าไรก็ยิ่งมีความเฉลียวฉลาดมากขึ้น  ช่วยให้สมอง
สามารถสื่อสารและประมวลความคิดมีเหตุมีผลที่สลับซับซ้อน   
 หลังจากการปฏิสนธิ 3 สัปดาห์ในครรภ์ เซลล์สมองเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว  จากนั้น 10-18 
สัปดาห์ในครรภ์ จํานวนเซลล์ประสาทจะเริ่มคงที่แต่จะมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง  ในระยะ 20 สัปดาห์
ในครรภ์ สมองมีช่วงเวลาการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว 
และดําเนินต่อไปจนเด็กอายุ 2 ปี  สมองจะมีขนาดใหญ่  เส้นใยสมองจะ  เเตกกิ่งก้านสาขามากข้ึนใน
ขณะที่บางเซลล์จะสูญหายไปและมีกระบวนการสร้างสารเคลือบ ตามเซลล์ต่างๆของสมองเพื่อควบคุม
ระบบประสาทและกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องจนเด็กอายุ  4 ป ี

สปัดาห์ท่ี 6  ชีวิตนอ้ย ๆ มขีนาด 6 มลิลเิมตร หวัโต มตีิง่ยืน่ออกมาจากใกลห้วัคู่หนึง่     ซึง่ตอ่มาจะเจรญิ
เปน็แขน  มอีกีสองติง่อยูใ่กลก้บัสว่นหางสว่นนีจ้ะเจรญิเปน็ขาและสว่นหางเลก็ ๆ จะกลายเปน็กระดกูกน้กบ 
ระยะนีเ้ริม่มกีารสรา้งอวัยวะตา่ง ๆ จงึไมค่วรรบัประทานยาใด ๆ โดยไมข่อคําแนะนําจากแพทย ์ สายสะดอื
ซึง่ค่อนข้างใหญเ่มือ่เทยีบกบัลําตวัจะทําหนา้ทีร่บัและถ่ายเทของเสยี หวัใจม ี 4 หอ้ง 

สัปดาห์ท่ี 8   ความยาวขนาด 2.5 เซนติเมตร  ลักษณะคล้ายคนมากข้ึน หัวโต ใบหูเป็นตุ่มเล็ก ๆ อ้า
ปาก หุบปากได้ เริ่มมีหน่อฟัน 

สปัดาห์ท่ี 20 ตวัยาวประมาณ 25 เซนตเิมตร น้ําหนกั 3 ขีด (300กรมั) มเีสน้ผมข้ึน แตเ่ปลอืกตายงัปดิอยู ่ 

สัปดาห์ท่ี 12  มีแขน  ขาครบ ตัวยาวขนาด 9 เซนติเมตร หัวโต มีเล็บมือและอวัยวะเพศแต่ยังเห็นไม่
ชัดเจนถ้าดูจากอัลตร้าซาวด์ เริ่มดูดปากเป็น มีหน่อฟันข้ึนครบ  
สปัดาห์ท่ี 16 ทารกเริม่ดิน้ ตวัยาวประมาณ 16 เซนตเิมตร น้ําหนกั 1 ขีด (100กรมั) เริม่มองเหน็เพศไดชั้ด  

สัปดาห์ท่ี 24 ตัวยาวประมาณ 30 เซนติเมตร น้ําหนัก 6 ขีด (600กรัม) ปอดเริ่มทํางาน เปลือกตาเริ่ม
เปิดลืมตา ดูดนิ้ว แยกเสียงได้ ตื่นนอนเป็นเวลา 

สัปดาห์ท่ี 28 ตัวยาวประมาณ 35 เซนติเมตร น้ําหนัก 1 กิโลกรมั ลืมตาได้บ้าง มองเห็นได้บางครั้ง  

สัปดาห์ท่ี 36 ระยะนี้จะรูส้ึกอึดอัดมากเพราะเป็นช่วงทีท่ารกเจรญิเตบิโตเร็วที่สุดตัวยาวประมาณ 45 
เซนติเมตร น้ําหนักประมาณ 2,300-2,500 กรัม ต่อมาอีก 1 สัปดาหเ์ริ่มฝึกหายใจ ดูดและกลืน  

สัปดาห์ท่ี 40 เป็นระยะกําหนดคลอดทารกจะสมบรูณ์เติบโตเติมที่ โดยเฉลี่ยนํ้าหนักจะอยู่ในช่วง
ประมาณ 2,500 – 3,000 กรัมผิวหนงัจะเรียบ ไขที่ห่อหุ้มตวัเด็กจะน้อยลง  
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การสง่เสรมิพัฒนาการทารกในครรภ์ 

1. มีอารมณ์ทีม่ีความสุขแจ่มใส          
 โดยทํากิจกรรมทีท่ําให้มีความสุข เช่น  ฟังเพลง   ไปเที่ยว   ปลูกต้นไม้  อ่านหนังสอืที่ชอบ 
หรือดูภาพเด็กสวย ๆ งาม ๆ  เพื่อผอ่นคลายความเครียด ความวิตกกังวลใหม้ากทีสุ่ด 
เพราะขณะที่แม่มีความเครียด ทารกในครรภ์นั้นสามารถรับรู้ได้ และอาจสง่ผลใหเ้กิดอาการแท้ง 
การคลอดก่อนกําหนด การคลอดทารกน้ําหนกัน้อย และเมื่อคลอดแล้วจะเป็นเด็กทีเ่ลี้ยงยาก 
จากการมีอารมณ์หงุดหงิดมากกว่าปกติ 

2. พักผ่อนใหเ้พียงพอ      
 การพักผ่อนทีเ่พียงพอจะทําใหม้ีอารมณ์แจ่มใส   ในระยะ 3  เดือนสุดท้ายใกล้คลอดอาจจะ 
นอนไม่ค่อยหลบัเนือ่งจากทารกตัวโตข้ึน จนทําใหอ้ึดอัด  ให้นอนในท่าตะแคงคล้ายกอดหมอนข้าง  
คือ ขาข้างหนึ่งงอเข่า และอีกข้างหนึ่งเหยียดออก  ช่วงกลางวันควรหาเวลาพัก 

3. การออกกําลังกาย        
 การออกกําลังกายจะช่วยเพิ่มความมั่นใจ  ผ่อนคลายความเครียด  เลือดในร่างกายไหลเวียน  
ดีข้ึน     การออกกําลังกายจะมีผลต่อการหลั่งสาร  2  ชนิดที่มีผลกับทารกโดยตรง คือ ฮอร์โมน  
adrenaline จะผ่านรกไปยังทารกในครรภ์  ทําให้ทารกตื่นตัวและกระปรี้กระเปร่า  สาร endorphin 
หรือ สารแห่งความสุข สารนี้จะหลั่งออกมาในขณะออกกําลัง  สารนี้จะส่งผ่านรกไปยังทารก 
ทําให้มีความสุขตั้งแต่อยู่ในครรภ์ 
         การออกกําลังกายควรทําเป็นประจําทุกวันครั้งละเลก็ๆ น้อยๆ  แต่หลายๆ ครั้งจะดีกว่าหักโหม
เพียงครัง้เดียว เช่น  ว่ายน้ํา  โยคะ เดินเล่น ควรหลีกเลี่ยงการออกกําลังกายประเภทที่ต้องใช้ 
กล้ามเนื้อหน้าท้อง  เช่น  การว่ิงจ๊อกกิ้ง  ซิกอัพ  และควรเริ่มตัง้แต่ 12 สัปดาห์ข้ึนไป ถ้าไม่มีข้อห้าม  
ควรทําเป็นประจําอย่างนอ้ย    3 วันต่อสัปดาห์วันเว้นวันครัง้ละประมาณ 20 นาที   

4. ลูบหน้าท้อง     
 การลูบสัมผัสลูกในครรภ์ผ่านทางหน้าท้อง จะช่วยให้เซลล์สมองส่วนรับความรู้สึกมีขนาดใหญ่
ข้ึน มีเส้นใยประสาทมากข้ึน  เพิ่มประสิทธิภาพและความไวในการรับรู้  และสร้างความผูกพันระหว่าง
มารดาและทารก ในครรภ์   การลูบสัมผัสหน้าท้องทําได้โดยน่ังบนเก้าอี้โยกทําใจให้สบาย  วางมือบน
หน้าท้อง  วนมือเป็นวงกลมรอบสะดือเบาๆ  หรือลูบไปตามทุกส่วนของตัวทารก พร้อมกับโยกเก้าอี้  
เบาๆ ช้าๆ เป็นจังหวะ ควรเริ่มตั้งแต่อายุครรภ์ 5 เดือนข้ึนไปเพราะทารกเริ่มรับรู้การเคลื่อนไหวของ
มารดา และทําให้มารดารู้สึกผ่อนคลาย  เมื่ออายุครรภ์ได้ 28  สัปดาห์ควรสอบถามถึงตําแหน่งของ
ทารกในครรภ์ และพยายามลูบไล้ทารกในครรภ์จากศีรษะลงไปที่เท้าเพื่อสื่อสารกับทารก เป็นการ
กระตุ้นระบบประสาทของทารก 

5. เสรมิระบบการได้ยิน       
 ทารกในครรภ์เริ่มได้ยินตั้งแต่เดือนที่ 5–6 การได้ยินเป็นเครื่องมอืในการเรียนรู้   ทารกชอบฟัง
เสียงแม่มากที่สุด เป็นเสียงที่คุ้นเคย และต้องการ เวลาพูดคุยควรใช้เสียงที่นุม่นวล   มีอารมณ์ 
ความรู้สึกของความรัก พูดคําซ้ําๆ เพื่อใหม้ีความคุ้นเคย หรือจะเป็นเพลงเห่กล่อม ช่วงเวลาที่คุยควร
ทําขณะที่ทารกดิ้น ซึง่แสดงว่าต่ืนแล้ว อาจจะบันทึกเสียงของพ่อแมเ่รียกช่ือ รอ้งเพลง อ่านหนังสือลง
เทปแล้วเปิดให้ฟัง โดยนําลําโพงมาไว้ ที่บริเวณหน้าท้องของมารดา 
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 ถ้าจะเป็นเสียงดนตรี  ควรเป็นเพลงเย็นๆเบาๆ อาจเป็นเพลงบรรเลง หรือเพลงคลาสสิก  เพลง
ไทยเดิมเป็นประจําสม่ําเสมอใช้เวลา 10–15 นาที โดยวางวิทยุเทปเพลงไว้ข้างตัว เปิดฟังทั้งมารดาและ
ทารกในครรภ์พร้อมกัน เปิดในช่วงเย็นๆ ทารกจะแจ่มใส เคลื่อนไหวตื่นตัว พร้อมที่จะรับฟังเพลง หรือ
หลังอาหาร   1 ช่ัวโมง เพราะกลูโคสกําลังเดินทางไปเลี้ยงสมอง  
       ดนตรีของแต่ละท้องถ่ินต่างก็มีอิทธิพลต่อคนฟังทั้งนั้น แต่หากต้องการพัฒนาด้านการรับรู้ 
จะต้องให้เด็กคุ้นเคยกับดนตรีต่อเนื่องกันไม่น้อยกว่า 2 ปีและต้องเริ่มก่อนเด็กอายุ 7 ขวบ เพราะเป็น
ช่วงที่สมองจะมีการเช่ือมโยงและแตกแขนงในส่วนที่ใช้งานเพื่อการพัฒนาได้          
6. ส่งเสริมสายตา การมองเห็น 
 การใช้แสงไฟกระตุ้นการมองลูกใช้แสงไฟจากกระบอกไฟฉายส่องผ่านหน้าท้องมารดา ควรเริ่ม
เมื่ออายุครรภ์ประมาณ 7 เดือนข้ึนไป เพราะทารกในครรภ์เริ่มมองเห็นได้บ้างแล้ว  
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ใบความรู้เร่ือง...การเตรียมตวัก่อนคลอดและการคลอด  
 

     การคลอดเป็นปรากฏการณ์ตามธรรมชาติที่เกิดข้ึนเพื่อขับทารก   เยื่อหุ้มรก   น้ําคร่ํา และรก
ออกมาจากโพรงมดลูกสู่ภายนอก   หญิงตั้งครรภ์จะต้องปรับตัวทั้งร่างกายและจิตใจในระหว่าง
ตั้งครรภ์และตลอดระยะการคลอด  
อาการแสดงล่วงหน้าของการคลอด 

ในระยะใกล้ครบกําหนดคลอดคือ  ประมาณ 2 – 3  สัปดาห์สุดท้ายของการตั้งครรภ์    พบว่า
หญิงตั้งครรภ์จะมีอาการแสดงล่วงหน้าของการคลอด  ดังต่อไปนี้ 

1.   ระดับหน้าท้องลดลง   การที่ระดับยอดมดลูกลดลงซึ่งเป็นผลมาจากการที่ศีรษะของทารก
ในครรภ์เคลื่อนเข้าสู่อุ้งเชิงกราน   ดังนั้นระดับหน้าท้องจึงลดลง   ทําให้หญิงตั้งครรภ์หายใจสะดวกขึ้น 

2.   ถ่ายปสัสาวะบอ่ยข้ึน   ซึง่เกดิจากการทีศี่รษะของเดก็ในครรภ์เคลือ่นลงต่ํา   ทําให้มีการกดบน
กระเพาะปสัสาวะและเหลอืเนือ้ทีจ่ใุนกระเพาะปสัสาวะลดลง   ดงันัน้จงึเกดิมกีารถ่ายปสัสาวะบอ่ยข้ึน 

3.   อาการปวดหลงัเพิม่ข้ึน   ซึง่เปน็ผลจากการหยอ่นตวัของข้อตอ่อุง้เชิงกราน   ประกอบกับการ
เพิ่มข้ึนของน้ําหนักมดลูกและเด็ก   ทําให้น้ําหนักถ่วงมาข้างหน้ามากขึ้นจึงเกิดการเกร็งของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง   ดังนั้นจึงเกิดอาการปวดหลังได้ 

4.   อาการเจบ็ครรภ์เตอืน  เปน็อาการเจบ็ครรภ์ทีเ่กดิจากการหดรดัตวัของมดลกูทีไ่มส่ม่ําเสมอและ
ลกัษณะความแรงของการหดรดัตัวของมดลกูจะคงทีไ่มเ่พิม่ข้ึน   ลกัษณะเจบ็อาการจะอยูบ่ริเวณท้องนอ้ย
ดา้นหนา้   ไมม่อีาการรา้วไปดา้นหลงั   การเจบ็ครรภ์จะดข้ึีนหรอืหายไปเมือ่เปลีย่นอริยิาบถหรอืเมือ่นอนพกั 

อาการแสดงว่าเข้าสู่ระยะของการคลอด 
อาการแสดงว่าเข้าสูร่ะยะของการคลอดคืออาการเจบ็ครรภ์จรงิ   ซึง่เกดิจากการหดรดัตวัของมดลกู   

มีลกัษณะของการเจบ็ครรภ์ทีส่ม่ําเสมอแลว้ค่อยๆ เพิม่ข้ึน  สามารถคลําไดท้างหนา้ทอ้ง   เมื่อมดลูกหดรัด
ตัวจะรูส้กึว่าหนา้ทอ้งแข็ง  และเมือ่มดลกูคลายตวัหนา้ทอ้งจะมลีกัษณะนุม่     การหดรัดตัวแล้วจะค่อยๆ   
เพิม่ความแรงข้ึนจนกระทัง่มดลกูหดรดัตวัแรงทีส่ดุ  แลว้มดลกูกจ็ะเริ่มคลายตัว   ความแรงของการรัดตัว
ของมดลกูค่อยๆ   ลดลง  แลว้เข้าสูร่ะยะพัก   ระยะเจ็บมากขึ้น และถ่ีข้ึน  แม้ว่าจะเปลี่ยนอิริยาบถหรือ
นอนพกัอาการเหลา่นีจ้ะไมล่ดลงและไมห่ายไป   อาการปวดนีค้ลา้ยคลงึกบัอาการปวดประจําเดอืน   แตจ่ะ
ปวดทีบ่รเิวณมดลกูทัง้ใบ   เมือ่เจบ็ครรภ์จรงิแลว้  การคลอดจะดําเนนิตอ่ไปจนกระทั่งทารกคลอดในที่สุด
โดยไมม่อีะไรหยดุยัง้การคลอดได ้  และอาจมอีาการอืน่รว่มดว้ย  เช่น   

1.   อาการปวดหลังและร้าวมาที่หน้าขาทั้งสองข้างเพิ่มข้ึน  ในขณะที่มดลูกมีการหดรัดตัวแรง
ข้ึนและนานข้ึน   ทําให้มีการเคลื่อนของศีรษะเด็กลงมาในอุ้งเชิงกรานมากขึ้น  ดังนั้นหญิงตั้งครรภ์บาง
คนอาจมีอาการปวดหลังและร้าวมาที่หน้าขาทั้งสองข้าง 

2.   มีมูกปนเลือดออกทางช่องคลอด   ในระยะเจ็บครรภ์อาจพบว่าจะมีมูกปนเลือดออกมาทาง
ช่องคลอดได้ 

3.   ถุงน้ําคร่ําแตก  ในระยะเจ็บครรภ์อาจมีการแตกของถุงน้ําคร่ํา   ทําให้มีน้ําสีขาวขุ่นไม่มี
สี   ไม่มีกลิ่น  ไหลออกทางช่องคลอด  เมื่อพบว่ามีถุงน้ําคร่ําแตกแม้ว่าจะไม่มีอาการเจ็บครรภ์
เลย   ต้องรีบไปโรงพยาบาล ทั้งนี้เพื่อปูองกันอันตรายที่อาจเกิดข้ึนกับทารกในครรภ์ 

อาการเจ็บปวดเนื่องจากมดลูกหดรัดตัวถ่ีข้ึน  จะส่งผลให้ปากมดลูกเปิดมากข้ึนเรื่อยๆ   จนมาก
พอที่ศีรษะเด็กจะคลอดออกมาได้    ถ้าปากมดลูกเปิดขยายไม่หมด  ห้ามเบ่งคลอดเพราะจะทําให้ปาก
มดลูกบวม   จนทําให้การคลอดล่าช้าและอาจมีการฉีกขาดของปากมดลูกทําให้ตกเลือดได้ 
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ระยะของการคลอด   แบ่งออกเป็น  4  ระยะ   ดังนี ้
1.   ระยะทีห่นึง่  เป็นระยะปากมดลูกเปิด  ซึ่งเริ่มตั้งแต่ปากมดลูกเริ่มเปิดถึงปากมดลูกเปิดหมด

คือ  ปากมดลกูเปดิประมาณ  10  เซนตเิมตร  ในหญงิตัง้ครรภ์ทีเ่พิง่คลอดเปน็ครัง้แรกจะใช้เวลาประมาณ    
12 – 16  ช่ัวโมง  หญงิตัง้ครรภ์ทีเ่คยผา่นการคลอดมาแลว้จะใช้เวลาประมาณ  6 – 12   ช่ัวโมง 

2.   ระยะที่สอง  เป็นระยะเบ่งคลอดซึ่งเริ่มตั้งแต่ปากมดลูกเปิดหมดถึงทารกคลอดมาภายนอก   
หญงิตัง้ครรภ์ทีค่ลอดครัง้แรกจะใช้เวลาประมาณ  1 – 2  ช่ัวโมง   หญงิตัง้ครรภ์ทีเ่คยผา่นการคลอดมาแลว้
ใช้เวลาประมาณ  30  นาท ี  ถึง  1  ช่ัวโมง 

3.   ระยะที่สาม  เป็นระยะคลอดรก   โดยเริ่มตั้งแต่หลังจากทารกคลอดออกมาถึงรกคลอดออก
หมด  ระยะนีห้ญงิตัง้ครรภ์ทีค่ลอดเปน็ครัง้แรกและทีเ่คยผา่นการคลอดมาแลว้  ใช้เวลาประมาณ  15 – 30   นาท ี 

4.   ระยะทีส่ี ่ เปน็ระยะ  2  ช่ัวโมงแรกหลงัคลอด   ระยะนีม้ดลกูยังมีการหดรัดตัว  ซึ่งส่งผลให้ไม่
เกดิการเสยีโลหติหลังคลอด  ปกติสามารถคลํามดลูกได้ทางหน้าท้อง  ซึ่งจะอยู่ต่ํากว่าสะดือเล็กน้อย  มี
ลกัษณะค่อนข้างกลมและแข็ง  
การลดความเจ็บปวดจากการคลอด  มี  2  วิธี   คือ 
1.   การลดความเจ็บปวดโดยวิธีธรรมชาติ   จะช่วยให้ลดความเจ็บปวดในระยะคลอดได้หากผู้คลอด
สามารถปฏิบัติได้ทุกครั้งที่เจ็บครรภ์   โดย 

1.1   การกําหนดลมหายใจ  จะช่วยให้ร่างกายเกิดความสมดุลของปริมาณออกซิเจนและ
คาร์บอนไดออกไซด์   ลดภาวะแทรกซ้อนต่างๆ   ที่อาจเกิดข้ึน 

วิธีทํา   ขณะที่มดลูกเริ่มหดรัดตัวให้หายใจเข้าลึกๆ  ทางจมูกช้าๆ  พร้อมกับนับในใจ 1 – 4   
แล้วผ่อนลมหายใจออกทางปากช้าๆ   พร้อมนับในใจ 1 – 5   ทําเช่นนี้ต่อไปเฉลี่ย  6 – 9  ครั้ง/นาที   
จนกระทั่งมดลูกคลายตัวจึงหายใจปกติ 

1.2   การลูบท้อง   ขณะลูบหน้าท้องจะรู้สึกถึงการถูกสัมผัส
หน้าท้องและเพ่งความสนใจไปกับการลูบแทนความสนใจการหดรดั
ของมดลูกและความเจ็บปวด 

วิธีทํา   ใช้อุ้มมือทั้งสองข้างวางบนหน้าท้องบริเวณหัวเหน่า
โดยทํามือให้มีลักษณะเป็นอุ้มคล้ายพนมมือ   แล้วลูบหรือนวด
เบาๆ   เริ่มจากบริเวณหัวเหน่าข้ึนไปทางยอดมดลูกพร้อมกับ
หายใจเข้า  และจากยอดมดลูกให้ลูบมือทั้งสองข้างผ่านตรงลงมาที่
2.   การใช้ยาบรรเทาปวด   ซึ่งมี   2   วิธี   คือ 

2.1   การใช้ยาฉีดแก้ปวด   ยาแก้ปวดสามารถบรรเทาความเจ็บปวดได้  แต่ไม่หายปวดสมบูรณ์  
หลังฉีดยาอาจทําให้ง่วงนอน  เวียนศีรษะ   ดังนั้นจึงควรหลับตา  หายใจเข้าออกลึกๆ  ทําจิตใจให้
สบายอาการปวดจะทุเลาลง  โดยจะฉีดได้เมื่อปากมดลูกเปิด 3 – 4  เซนติเมตร   เนื่องจากการให้ยา
เร็วเกินไปอาจทําให้เกิดความต้องการยาเพิ่มข้ึน  ในการคลอดที่ใช้เวลานาน  หรือในกรณีที่ให้ยาหลัง
ปากมดลูกเปิดเกิน  4  เซนติเมตร   การคลอดอาจเกิดข้ึนภายใน  4  ช่ัวโมง  ส่งผลให้ฤทธ์ิของยาที่คง
ค้างอยู่ในร่างกายของแม่   ซึ่งอาจกดการหายใจ  ทําให้เด็กหายใจผิดปกติ  ผิวกายเขียวคล้ําได้ 

  2.2   การฉีดยาชาที่ไขสันหลัง  หรือที่เรียกกันว่า  “บล็อกหลัง”  โดยจะฉีดยาชาเข้าไปที่เยื่อ
หุ้มไขสันหลังช้ันนอก  และใส่สายยางเล็กๆ  ค้างไว้เพื่อเติมยาชา  หลังจากฉีดยาชาประมาณ  10  
นาที   จะมีอาการชาต้ังแต่ขาถึงใต้ราวนม   อาการเจ็บปวดจะหายไป  จะมีฤทธ์ิแก้ปวดนาน  1 – 2   
ช่ัวโมง   หลังจากบล็อกหลังพยาบาลจะดูแลวัดความดันโลหิต  ชีพจร และการหายใจอย่างใกล้ชิด   
เพื่อปูองกันภาวะแทรกซ้อน  เช่น  ความดันโลหิตตํ่า  ศูนย์ควบคุมการหายใจถูกกด  
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การเจาะถุงน้ําคร่ําและการเคลื่อนตํ่าของส่วนนํา 
โดยส่วนใหญ่ถุงน้ําคร่ําจะแตกในระยะคลอด  แต่ถ้าถุงน้ําคร่ํายังไม่แตกอาจต้องเจาะเพื่อให้การ

คลอดก้าวหน้าเร็วข้ึน   หลังจากเจาะถุงน้ําคร่ําผู้คลอดจะรู้สึกว่ามีน้ําซึมออกทางช่องคลอดตลอดเวลา  
ส่วนศีรษะเด็กจะเคลื่อนตํ่าลงมาพร้อมกับปากมดลูกจะค่อยๆ   เปิดขยาย   คล้ายกับศีรษะเด็กดันออก
จากคอเสื้อเวลาสวมเสื้อยืด    แรงที่จะช่วยดันให้ทารกเคลื่อนตํ่าลงมาและปากมดลูกเปิดขยายเพิ่มข้ึน
นั้นคือแรงที่เกิดจากการหดรัดตัวของมดลูก 

การเบ่งคลอดในระยะคลอด 
เมื่อปากมดลูกเปิด  10  เซนติเมตร  หรือที่เรียกว่าปากมดลูกเปิดหมดแล้ว  มดลูกจะมีการหด

รัดตัวถ่ีข้ึน  ระยะพักจะน้อยลง   ขณะที่มดลูกหดรัดตัวผู้คลอดจะรู้สึกอยากเบ่ง  และมีแรงเบ่งเพิ่มข้ึน  
พยาบาลจะสอนวิธีเบ่งที่ถูกต้อง  ขณะที่ผู้คลอดเบ่งพยาบาลจะช่วยเบ่งโดยออกเสียงนําให้ผู้คลอดเบ่ง
ตามการเบ่งแต่ละครั้งอย่างถูกวิธีศีรษะเด็กจะเคลื่อนตํ่าลงมาเรื่อยๆ  จนเริ่มเห็นศีรษะเด็กบริเวณปาก
ช่องคลอด   พยาบาลจะเตรียมตัวเพื่อช่วยทําคลอด  ต่อจากนั้นพยาบาลจะฟอกทําความสะอาด
บริเวณอวัยวะสืบพันธ์ภายนอกด้วยนํ้ายาฆ่าเช้ือ  แล้วนําผ้าที่นึ่งฆ่าเช้ือคลุมบริเวณที่ใช้งาน  ห้ามจับผ้า  
หรือวางมือบนผ้าทุกผืน  เพราะอาจทําให้เกิดการติดเช้ือบริเวณฝีเย็บหรือโพรงมดลูก  เมื่อพยาบาล
เตรียมช่วยคลอดแล้วต่อไปเป็นหน้าที่ของผู้คลอดที่จะต้องเตรียมเบ่งคลอดให้ถูกวิธี   ดังนี้ 

1.  รอเวลามดลูกเริ่มหดรัดตัวหรือรู้สึกปวดท้อง  ให้หญิงตั้งครรภ์สูดลมหายใจเข้ายาวๆ  ลึกๆ  
ให้เต็มปอด 

2.  เมื่อมดลูกหดรัดตัวเต็มที่ให้ยกศีรษะ  ก้มคางชิดอก  มือจับข้างเตียง  เริ่มเบ่งโดยเบ่งลงไปที่
ก้นเหมือนกับเบ่งถ่ายอุจจาระ  เบ่งนานๆ  เท่าที่ทําได้   หากรู้สึกหมดลมเบ่งแต่มดลูกยังแข็งตัวอยู่ให้
สูดลมหายใจเข้าใหม่   รีบเบ่งจนมดลูกคลายตัว โดยทั่วไปการเจ็บท้อง 1 ครั้ง   ควรเบ่งให้ได้  3  ครั้ง 

3.  ขณะเบ่งควรปิดปากให้สนิทไม่ให้มีเสียงออกมา  หากเบ่งแล้วปล่อยลมหายใจออกทางปาก
จะทําให้แรงเบ่งน้อย   ศีรษะเด็กจะไม่เคลื่อนตํ่าลงมา   ต้องเสียเวลาเบ่งนาน 

4.   เมื่อมดลูกคลายตัวควรหายใจเข้า – ออกยาวๆ  ผ่อนคลายให้สบายเพื่อเก็บแรงไว้เบ่งต่อไป 
5.  หลังตัดฝีเย็บผู้คลอดต้องเบ่งจนศีรษะเด็กโผล่พ้นช่องคลอดแล้ว  พยาบาลจะบอกให้ผู้คลอด

หยุดเบ่ง  ให้อ้าปากหายใจเข้าออกลึกๆ   เพื่อให้พยาบาลหรือแพทย์ช่วยทําคลอดต่อไป 

การตัดฝีเย็บ หมายถึง การตัดส่วนล่างของช่องคลอดและฝีเย็บ  โดยมีจุดประสงค์เพื่อช่วยให้
ช่องคลอด และฝีเย็บกว้างพอที่เด็กจะคลอดออกมาได้โดยปลอดภัย  และช่วยปูองกันการฉีกขาดของ
ช่องคลอด  และการหย่อนยานของช่องทางคลอด  เนื่องจากศีรษะเด็กมีการกดทําให้ช่องคลอดย่ืนออก
มากผิดปกติ   การตัดฝีเย็บแล้วเย็บซ่อมแซมจะทําให้เย็บง่าย  แผลหายเร็วทําให้ช่องคลอดคงสภาพ
เดิมเหมือนก่อนคลอดมากที่สุด 

การผ่าตัดคลอด  เป็นวิธีการหนึ่งที่แพทย์พิจารณา หากให้คลอดทางช่องคลอดอาจเป็นอันตราย ต่อ
มารดาและทารกได้ โดยมีข้อบ่งช้ีในการผ่าตัดคลอดทางหน้าท้อง ดังนี้ 

1.   เคยทําผ่าตัดคลอดทางหน้าท้องหรือเคยได้รับการผ่าตัดที่มดลูกมาก่อน 
2.   เชิงกรานมารดาและทารกไม่ได้สัดส่วนกัน 
3.  รกเกาะต่ําหรือรกลอกตัวก่อนกําหนด 
4.   เด็กอยู่ในท่าผิดปกติ 
5.  เสียงหัวใจเด็กเต้นผิดปกติ 
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6.   การคลอดไม่ก้าวหน้า 
7.   มีภาวะแทรกซ้อนจากโรคต่างๆ  เช่น ครรภ์เป็นพิษ  โรคหัวใจ 
8.   เป็นเริมที่อวัยวะเพศในระยะติดต่อ 
9.   เคยทําผ่าตัดตกแต่งทางช่องคลอด 
10.  มีเนื้องอกขัดขวางการคลอด 
11.  มดลูกผิดปกติ 

การเตรียมของใช้ทีจ่ะต้องนํามาโรงพยาบาล   มีดังนี้      
 1.   ของใช้สําหรับเด็กอ่อน  ของใช้ที่จําเป็น  เช่น   เสื้อผ้าเด็ก  ผ้าอ้อม  ผ้าเช็ดตัว  สําลีเช็ดตัว

และเช็ดก้น  แชมพูสระผม  หมวก  ผ้ายางรองก้น  เบาะที่นอนที่ไม่นุ่มนิ่มเกินไป  หวีเด็ก ผ้าห่มและ
น้ํายาซักผ้าเด็กอ่อน  ของใช้สําหรับเด็กอ่อนทั้งหมดต้องซักทําความสะอาดก่อนเนื่องจากของใช้ที่ไม่
สะอาดจากฝุุนละอองหรือคราบสารเคมีต่างๆ  อาจทําให้เด็กมีอาการแพ้   เกิดผดผื่น หรือตุ่มหนองจน
อาจเกิดการติดเช้ือได้   ไม่แนะนําให้ใช้แปูงและสบู่ในเด็กอ่อน  เนื่องจากเด็กอาจเกิดอาการแพ้สาร
ต่างๆ   ในแปูงและสบู่ได้    นอกจากนี้ฝุุนแปูงยังกระตุ้นให้เกิดภูมิแพ้ในเด็กอีกด้วย   ไม่ต้องเตรียม
ขวดนมมาโรงพยาบาลเนื่องจากโรงพยาบาลมีนโยบายส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 

2.   ของใช้สําหรับคุณแม่   ควรเตรียมของใช้ที่จําเป็นสําหรับคุณแม่และเอกสารต่างๆ  เพื่อ
ประกอบการแจ้งเกิดดังนี้ 

 สบู่  
 ยาสีฟัน  แปรงสีฟัน  
 ผ้าเช็ดตัว  
 หวี   แปูง   
 ผ้าอนามัยแบบห่วง  
 สมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็ก  
 บัตรประจําตัวประชาชน 
 สําเนาทะเบียนบ้านที่จะแจ้งลูกเข้า  

การเตรียมของใช้ดังกล่าวข้างต้น  ควรจัดไว้เป็นชุดๆ  เพื่อให้สะดวกในการหยิบใช้หรือเมื่อต้อง
มาโรงพยาบาลเร่งด่วน  และไม่ควรสวมเครื่องประดับต่างๆ  มาโรงพยาบาล   โดยเฉพาะการสวม
แหวน  ไม่ควรสวมในระยะตั้งครรภ์เนื่องจากในระยะตั้งครรภ์อาจมีอาการบวม  ทําให้ไม่สามารถถอด
แหวนออกได้   ซึ่งเมื่อจําเป็นต้องผ่าตัดคลอดจะต้องใช้วิธีการตัดแหวนออกเพื่อไม่ให้แหวนเป็นสื่อนํา
ไฟฟูาในขณะผ่าตัด 
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ใบความรู้เร่ือง...การออกก าลังกาย 
             
          การตั้งครรภ์ เป็นการแบกน้ําหนักทีเ่พิ่มข้ึนของทั้งลกูและตัวเอง อวัยวะหลายอย่างจะใหญ่ข้ึน 
ทั้งเต้านม สะโพก ฯลฯ ข้อต่อต่าง ๆ จะยืดหยุ่น มากกว่าธรรมดา ชีพจรขณะพกัก็เต้นเร็วกว่าปกติ 
ทั้งนี้ เพราะมีการเผาผลาญ ในร่างกายสงูข้ึน เหล่าน้ีล้วนทําให้สมรรถภาพทางกายของหญงิตั้งครรภ์ลด
น้อยลง และเสี่ยงต่อการบาดเจบ็ของเนือ้เยื่อในช่วงของการดําเนินชีวิตประจําวัน การออกกําลังกายที่
ถูกต้องในขณะตั้งครรภ์ เป็นสิ่งทีม่ีประโยชน์อย่างมากสําหรับหญิงตัง้ครรภ์ เพราะจะช่วยปูองกันและ 
ควบคุมอาการแทรกซอ้นต่าง ๆ ที่อาจเกิดข้ึนในระหว่างตั้งครรภ์ และหลงัคลอดได้  

ประโยชน์การออกกําลงักายในระยะตั้งครรภ์ 
1. ช่วยให้การทํากิจวัตรประจําวัน มีความคล่องตัวข้ึน 
2. เพิ่มความแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
3. เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานทําให้คลอดบุตรง่าย 
4. เพิม่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง ช่วยปอูงกนักลา้มเนือ้หนา้ทอ้งแตกลาย และปรแิยก 
5. ปูองกันเส้นเลือดขอด และลดการเป็นตะคริวขณะตั้งครรภ์ 
6. เพิ่มความแข็งแรงของขา ในการรับน้ําหนักที่เพิ่มมากข้ึนในระหว่างตั้งครรภ์และเพิ่ม   

ความแข็งแรงของแขน เพื่อใช้ในการอุ้มและดูแลลูกหลังคลอด 
7. ปูองกันอาการปวดหลัง และปูองกันกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานหย่อน 
8. เพื่อช่วยเตรียมร่างกายขณะคลอด และให้รู้วิธีผ่อนคลายขณะเจ็บท้องคลอด 
9. ทําให้ร่างกายแข็งแรงภายหลังคลอด  

หญิงตัง้ครรภ์รายใด ที่ไม่ควรออกกําลังกาย 
1.  มีน้ําเดินทางหรอืมีเลือดออกทางช่องคลอด 
2.  ปากมดลูกเปิด 
3.  มีภาวะรกเกาะต่ํา 
4.  โรคครรภ์เป็นพิษ 
5.  หญิงมีครรภ์ที่เป็นโรคหัวใจ หรอืโรคความดันโลหิตสูง 
6.  ครรภ์แฝด 
7.  เคยมีประวัติคลอดก่อนกําหนด 
8.  มีประวัติแท้งบ่อย 

คําแนะนําในการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ์ 
1. ควรออกกําลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ  3 ครั้ง วันเว้นวัน 
2. ควรอบอุ่นร่างกายก่อนและผ่อนคลายภายหลังการออกกําลังกายครั้งละ  5  นาที 
3. ควรดื่มน้ําก่อนออกกําลังกาย และดื่มน้ําเป็นระยะๆ ประมาณ 1 แก้ว ทุกๆ 20 นาที เพื่อ

ชดเชยการเสียเหงื่อจากการออกกําลังกาย 
4. ควรออกกําลังกายครั้งละน้อยๆ ก่อน แล้วจึงเพิ่มข้ึนอย่างช้าๆ 
5. เริ่มออกกําลังกายเมื่อตั้งครรภ์ได้ 2 เดือน แต่สําหรับผู้ที่แท้งง่ายติดต่อกัน ควรเริ่มทําเมื่อ

ตั้งครรภ์ได้ 3 เดือน 
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6. ไม่ควรออกกําลังกายในอากาศที่ร้อนช้ืนหรือกําลังเป็นไข้ และไม่ควรออกกําลังกายจน
อุณหภูมิร่างกายสูงเกิน 38 องศาเซลเซียส ซึ่งการออกกําลังกายตามปกติร่างกายจะมี
อุณหภูมิไม่เกิน 38 องศาเซลเซียส 

7. ไม่ควรออกกําลังกายที่ใช้การเคลื่อนไหวแบบกระตุก หรือเคลื่อนไหวเร็วมากและไม่ควร
เหยียดแขนขามาก  จนเกินไป เพราะจะทําให้เอ็นข้อต่อเกิดการบาดเจ็บได้ 

8. ไม่ควรออกกําลังกายหนักและเหนื่อยมากจนเกินไป ให้สังเกตว่าขณะออกกําลังกาย       
ยังสามารถพูดคุยกับคนอื่นได้ ถ้ารู้สึกว่าเริ่มหายใจไม่ทันให้ผ่อนการออกกําลังกาย 

9. หลังตั้งครรภ์ได้ 4 เดือนข้ึนไป ไม่ควรออกกําลังกายในท่านอนหงายนานเกิน    5 นาที 
10. ไม่ควรออกกําลังกายในท่าเบ่งหรือกลั้นลมหายใจ เพราะจะทําให้เลือดไหลกลับสู่หัวใจ  

น้อยลงจนเกิดอาการเป็นลมได้ 

อาการทีผ่ิดปกตทิี่ต้องหยุดออกกําลงักาย 
 การออกกําลังกายแต่ละครั้งไม่ควรเกิน 30 นาที ทั้งนี้ให้สังเกตตัวเองเป็นหลัก ถ้าขณะออกกําลัง
กาย รู้สึกว่ามีอาการปวดท้อง ปวดหัวเหน่า ปวดหลัง หัวใจเต้นผิดปกติ หายใจขัด หน้ามืดเป็นลม เดิน
ลําบาก       มีเลือดออกช่องคลอด ให้หยุดออกกําลังกายแล้วหายใจเข้าออกลึกๆ ถ้ายังมีอาการ
ผิดปกติหลังจากหยุดพัก     5-10 นาทีให้มาพบแพทย์ 
 จากหลายการศึกษาพบว่าการออกกําลังกายระหว่างตั้งครรภ์ที่พอเหมาะ ไม่มีผลเสียต่อการ
ตั้งครรภ์ ไม่ได้ทําให้คลอดก่อนกําหนด น้ําเดินก่อนเจ็บครรภ์ หัวใจทารกเต้นผิดปกติ ทารกน้ําหนัก
น้อย จะเห็นได้ว่าหญิงตั้งครรภ์สามารถเลือกการออกกําลังกายที่เหมาะสม และออกกําลังกายได้อย่าง
สม่ําเสมอ เพื่อสุขภาพกาย และสุขภาพจิตที่ดีข้ึน 

ข้ันตอนของการออกกําลังกายขณะตั้งครรภ์ 
ข้ันตอนที่ 1.  อบอุ่นร่างกายโดยการยืดกล้ามเนื้อ (Warm UP) 
ข้ันตอนที่ 2. การบรหิารร่างกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของแขนและสะโพก 
ข้ันตอนที่ 3. การบรหิารร่างกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หน้าท้องและอุง้เชิงกราน 
ข้ันตอนที่ 4. ทําเทคนิคการผ่อนคลาย (Cool Down)  

 ท่าหมุนไหล่       
วิธีบริหาร  นั่งสมาธิ ใช้ปลายนิ้วทั้ง 2 ข้างแตะไหล่ทั้ง 2 ข้างโดยศอกแนบลํา
ตัวหมุนแขนไปด้านหน้า ไปด้านข้าง เพื่อกลบัไปสู่ท่าเดมิ ทําซ้ําไปมา 10 ครั้ง
หลงัจากนั้นหมุนไหลไปในทิศทางตรงกันข้าม ทําเหมอืนเดิม 10 ครั้ง  

 ท่ายืดด้านข้างลําตัว 
วิธีบริหาร นัง่ขัดสมาธิ มือข้างหนึง่วางไว้บนพื้น เหยียดแขนอีกข้างหนึ่งข้าม
ศีรษะไปทางซ้าย กลบัสูท่่าตัวตรงและทําซ้ําอีก 10 ครั้ง หลังจากนั้นใหเ้ปลี่ยน
เหยียดแขนอีกข้างหนึ่งข้ามศรีษะไปทางขวากลับสู่ท่าตรงซ้ําอีก 10 ครั้ง  
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 ท่าบรหิารเท้า 
วิธีบริหาร       เริ่มต้นน่ังตัวตรง เหยียดขาทั้ง 2 ข้างไปข้างหน้าพร้อมเหยียด
ปลายเท้าให้ตรงข้ึนไปข้างหน้า แขนทั้ง 2 ข้างวางข้างลําตัว จากนั้นค่อยๆงอ
เข่า และยกเท้าทั้ง 2 ข้างขึ้น ทําซ้ํากัน 10 ครั้ง 

 ท่าบิดลําตัว 
วิธีบริหาร นั่งสมาธิ ยืดตัวตรง วางมือ 2 ข้าง ไว้ที่พื้นข้างลําตัว ตามองตรงไป
ข้างหน้าบิดลําตัวไปข้างซ้าย พรอ้มกบัวางแขนซ้ายไว้ด้านหลัง เพือ่คอยพยุงตัว
ต่อมาทําสลับข้าง โดยบิดลําตัวไปด้านขวาบ้าง ทําข้างละ 10 ครั้ง  

 
 ท่าเหยียดสะโพก และต้นขา 

วิธีบริหาร  นั่งงอเข่า  งอขา พร้อมกบัเหยียดแขน วางมือ  2 ข้างไว้ด้านหลัง
ค่อยๆ ยกสะโพกให้พ้นพืน้ เพื่อเหยียดสะโพก และต้นขา แล้ววางสะโพกลง
ทําซ้ํากัน 10 ครั้ง  

 
 ท่าเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แขนและไหล่     

วิธีบริหาร   โดยยืนหันหน้าเข้าหาฝาผนัง เท้าทั้ง 2 ข้างวางห่างกันประมาณ
ช่วง กว้างของไหล่ ให้ปลายเท้าช้ีไปทางฝาผนัง ใช้ฝุามือดันฝาผนงัที่ระดับไหล่
งอข้อศอกและลําตัวโน้มเข้าไปหาฝาผนงั โดยเท้าวางแนบพื้น เกรง็ค้างไว้ 
พร้อมกับหายใจออก นับ 1- 5 แล้วคลายการเกรง็ ถอยห่างออกจากกําแพง 
พร้อมกับหายใจเข้า ทําเช่นน้ันซ้ําๆ กัน 10 ครั้ง  

 

ทา่บรหิารกลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง เพือ่ลดการเกดิหนา้ทอ้งแตกลายและปรแิยก                                                                                    
วิธีบริหาร  นอนหงายชันเข่าทัง้ 2 ข้าง มืออยู่ในท่าคล้าย กอดอก สูด
หายใจเข้าลึกๆยกศีรษะพ้นพื้น แขม่วท้อง พร้อมกับหายใจออกใช้มือ
ดันกล้ามเนื้อหน้าท้อง 2 ข้างไปหาแนวกลางของลําตัว เกร็งค้างไว้ นับ 
1 – 5แล้วลดศีรษะบนพื้นอย่างช้าๆพรอ้มกบัหายใจเข้า มือคลายการ
กดที่หน้าทอ้ง พร้อมกับคลายการแขม่วทอ้ง (คือคลายการเกร็งของ
กล้ามเนื้อหน้าท้อง) ทําเช่นน้ีซ้ําๆ กัน 10 – 12 ครั้ง  

 ท่าบรหิารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานพรอ้มกัน 
วิธีบริหาร  ทําท่าเหมือนท่าที่ 1 แต่เพิ่มการขมิบก้น และยกก้นลอย
เล็กนอ้ยโดยใหห้ลงัชิดกันกับพื้นขณะที่แขม่วท้องพร้อมกับหายใจออก 
เกรง็ค้างไว้นับ1 – 5 แล้วคลาย พร้อมกับหายใจเข้า ทําเช่นน้ีซ้ําๆกัน 
10 – 12 ครั้ง  



 58 

 

 ท่าบรหิารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานพรอ้มกัน 
วิธีบริหาร    นอนหงายชันเข่าทั้ง 2 ข้าง สูดหายใจเข้าลึกๆ แขม่วท้อง 
ขมิบก้น และเหยียดขา 2 ข้างออกไป จากลําตัว พร้อมกับหายใจออก 
นับ 1 – 5 แล้วดึงขา กลับเข้าหาลําตัว พร้อมกบัคลายการเกร็ง
กล้ามเนื้อ และหายใจเข้า ทําเช่นน้ี 10-12 ครั้ง  

 ท่าบรหิารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้ออุ้งเชิงกรานพรอ้มกัน 
วิธีบริหาร  อยู่ในท่าคลาน สูดหายใจเข้าลึกๆ แขม่วท้อง ขมิบก้น โกง่
หลงับริเวณเอวข้ึนพรอ้มกบัหายใจออกนบั 1–5 แล้วทําหลงัตรงคลาย
การเกร็งกล้ามเนื้อ และหายใจเข้า ทําเช่นน้ีซ้ําๆ กัน 10 –12 ครั้ง  

 เทคนิคการผ่อนคลาย  
วิธีบริหาร   นอนในท่าสบาย เกรง็และคลายกล้ามเนื้อเป็นพักๆ โดย
เริ่มจากข้อเท้าเลื่อนข้ึนไปยังกล้ามเนื้อบรเิวณขา ต้นขา อุ้งเชิงกราน  
สะโพก ลําตัว  แขน พร้อมกับหายใจเข้า ช้า ๆ  

การออกกําลงักายเพือ่เพิม่ความแข็งแรงของหัวใจและปอด 
 การออกกําลังกายขณะตั้งครรภ์มีอยู่หลายวิธี เริ่มตั้งแต่การขมิบก้น วันละหลาย ๆ ครั้ง เพื่อช่วย
ให้กระบังลมมีความยืดหยุ่นดี ทําให้การคลอดง่ายข้ึน หรือใช้วิธีการเดินเร็ว ๆ นอกจากนี้หญิงตั้งครรภ์
ควรได้ออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของหัวใจและปอดร่วมกัน เช่น การเดินเร็ว  การว่ิงเหยาะ  
การว่ายน้ํา  การข่ีจักรยาน การเต้นแอโรบิกเป็นต้น  โดยเฉพาะอย่างยิ่งการว่ายน้ําจะดีต่อหญิง
ตั้งครรภ์ทั้งในแง่ของการถ่ายเทความร้อนออกจากร่างกาย และหลีกเลี่ยงการกระทบกระแทก อย่างไร
ก็ตามการออกกําลังกายระหว่างตั้งครรภ์ช่วยให้มีสุขภาพที่แข็งแรงข้ึน รู้สึกสบายตัว อีกทั้งยังช่วยทําให้
น้ําหนักที่ขึ้นระหว่างตั้งครรภ์อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม น้ําหนักลดหลังคลอดได้เร็ว ไม่หงุดหงิดง่าย นอน
หลับสนิท และอาจมีผลให้ระยะเวลาเจ็บท้องสั้นลง คลอดง่ายข้ึน แต่ก็ควรออกกําลังกายอย่าง
พอเหมาะกับสภาพร่างกายเพื่อไม่ให้มีผลแทรกซ้อนแต่อย่าลืมว่า ก่อนออกกําลังกายจะต้องมีการ
อบอุ่นร่างกายเสียก่อน ด้วยวิธี การเดินช้า ๆ 5 นาที และภายหลังเสร็จสิ้น ในการออกกําลังกายแล้ว 
อย่าหยุดทันทีควรค่อย ๆ ผ่อนร่างกายให้เย็นลง ด้วยการเดินช้า ๆ 5 นาที เช่นเดียวกันเพื่อปูองกัน 
การเป็นลมหน้ามืด และลดอาการปวดตึงที่กล้ามเนื้อภายหลังการออกกําลังกาย 

การออกก าลังกาย..ในหญิงหลังคลอด  
         มารดาหลังคลอดปกติประมาณ    6-8  ช่ัวโมง ควรได้รับการกระตุ้นให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวเร็วที่สุด หลังการได้รับการพักผ่อนจากการผ่านระยะคลอดมาแล้ว และไม่มี
ภาวะแทรกซ้อนใดๆ ก็เริ่มออกกําลังกายได้ทันที ทั้งนี้เนื่องจากอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตั้งแต่ระยะตั้งครรภ์จะได้กลับคืนสู่สภาพเดิมในระยะเวลาอันสั้น 
ประโยชน์ของการออกกําลังกายหลังคลอด 

1. ช่วยให้ร่างกายกลับคืนสภาพปกติด้วยความรวดเร็ว 
2. เป็นการกระตุ้นการทํางานของตอ่มน้ํานม เป็นการส่งเสริมให้ร่างกายผลิตนํ้านมออกมา

เพียงพอ สําหรับใช้เลี้ยงทารก 
3. ช่วยบรรเทาความเมื่อยล้าและทําใหส้ดช่ืน แจ่มใส และเอ็นและข้อต่างๆแข็งแรง 
4. ช่วยให้นอนหลบัได้ง่ายกว่าปกติ ทําใหร้่างกายได้พักผ่อนมากขึ้น 
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5. ทําใหม้สีขุภาพสมบรูณ์แข็งแรงทัง้ดา้นรา่งกายและจติใจเปน็การเตรยีมพรอ้มสําหรบัมารดาทีด่ ี
6. ช่วยใหน้้ําคาวปลาออกไดด้ยีิง่ข้ึน 
7.        สลายไขมนัสว่นเกนิ กลา้มเนือ้แข็งแรง มรีปูรา่ง สดัสว่นกระชับ 

ข้ันตอนการออกกําลงักายหลังคลอด 
      การปฏิบตักิารออกกําลงักายหลงัคลอดซึง่นําเสนอนีม้ทีัง้หมด  5  ทา่ ซึง่แบง่ตามระยะเวลาหลงัคลอด 
โดยเริม่จากทา่งา่ยๆ และเบาๆ ในวันแรกหลงัคลอด หลังจากนั้นเพิ่มข้ึนเรื่อยๆ ตามความสามารถ และ
ความพร้อมของร่างกาย  ฝึกทําทลีะข้างเป็นจงัหวะ  ปฏิบตัิต่อเนื่อง 10 – 15 ครั้ง ถ้าฝึกทําแล้วมี
อาการบาดเจบ็รุนแรงของกล้ามเนื้อควรหยุดการออกกําลังกาย ดังนี้ 

ท่าบรหิารกล้ามเนื้อข้างลําตัว  
วิธีบริหาร  ยืนตรงแยกเท้าหนึ่ง
ช่วงไหล ใช้มือข้างหนึ่งแตะที่
ศีรษะ อีกข้างหนึ่งปล่อยข้าง
ลําตัว พร้อมแล้วเอียงลําตัวไป
ด้านข้าง จนรู้สึกตึง แล้วยก
ลําตัวตรงจุดเดิม 

ท่าบรหิารกล้ามเนื้อเอว  

วิธีบริหาร  ยืนตรงเท้าชิด  ประสานมือ 
พร้อมแล้วบิดลําตัวไปด้านข้างจนรู้สึก
ตึง แล้วกลับมาจุดเริ่มต้น 

ท่าบริหารกล้ามเนื้อต้นขา  

วิธีบริหาร  ยืนตรงก้าวเท้าไป
ด้านหน้า 1 ก้าว ใช้มือเท้าเอว
ทั้งสองข้าง (ถ้าทรงตัวไม่ได้ให้
หาที่จับ) พร้อมแล้วยกเท้าที่
ก้าวไปด้านหน้า ข้ึนมาจนตึง
หรือขนานพื้น  แล้วลดกลับ

ท่าบริหารกล้ามเนื้อต้นขา, สะโพก 
วิธีบริหาร   ยืนตรงให้ปลายเท้าชิด ส้น
เท้าแยก   หัวเข้าชิด  ต้นขาชิดติดกัน 
มือเท้าเอว  พร้อมแล้วย่อตัวลงเหมือน
จะนั่งเก้าอี้  หัวเข่าไม่เลยปลายเท้า  จน
รู้สึกตึงแล้วยืดข้ึนมาจุดเริ่มต้น   

  
ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าอก  

วิธีบริหาร  ยืนแยกเท้าหนึ่งช่วงไหล มือประกบชิดกัน ต้นแขนแนบชิดลําตัวดัน
กล้ามเนื้ออก  พร้อมแล้วยกแขนข้ึนด้านบนจนแขนตึงแล้วหมุนแขนเป็นวงกลม 

         การออกกําลงักายควรทําอยา่งค่อยเปน็ค่อยไป จากทา่งา่ยๆและเบาๆ ในวันแรกหลงัคลอด หลงัจาก
นั้นเพิม่ความแข็งแรงข้ึนเรือ่ยๆ ตามความสามารถและความพร้อมของร่างกาย แต่ต้องไม่หักโหมจนทําให้
เกดิโทษแกร่า่งกาย การออกกําลงักายจําเปน็ตอ้งทําอยา่งสม่ําเสมอจงึจะไดร้บัประโยชนข์องการออกกําลัง
กาย  อยา่งไรกต็ามมารดาหลงัคลอดควรประเมนิสภาพความพรอ้มของรา่งกายอยูเ่สมอ เพือ่ช่วยลดอนัตราย
หรอือบุตัเิหตทุีอ่าจเกดิจากการออกกําลงักายทีม่ากเกนิไป ทัง้นี้การออกกําลังกายรูปแบบอื่นๆ ควรได้รับ
การตรวจหลงัคลอดเพือ่ประเมนิความพรอ้มของรา่งกายกอ่นออกกําลงักาย  
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ใบความรู้เร่ือง...การนวดในหญิงตั้งครรภ์ 
 

       การนวดไทย เป็นภูมิปัญญาอันล้ําค่าของคนไทยที่มีประวัติและเรื่องราวสืบทอดกันมาช้านาน มี
บทบาทสําคัญในการรักษาโรคตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นวัฒนธรรมและวิถีชีวิตของคนไทยที่ดูแล
และช่วยเหลือกันเองภายในครอบครัว เช่นสามีนวดให้ภรรยา ภรรยานวดให้สามี ลูกหลานนวดให้พ่อ
แม่หรือปูุย่าตายาย 
ประโยชน์ของการนวดในหญิงตั้งครรภ์ 

 ลดการเกร็งตัวของกล้ามเนื้อ 
 เพิ่มระบบการไหลเวียนโลหิตและน้ําเหลือง 
 กระตุ้นระบบประสาท 
 เพิ่มประสิทธิภาพของระบบทางเดินหายใจ 
 ฟื้นฟูสภาพของระบบกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบประสาท 
 ทําให้รูส้ึกสบายคลายเครียด  

ข้อควรระวังในการนวด 
 ไม่ควรนวดหลังรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ  ทําได้หลงั 30 นาที 
 ไม่นวดเมื่อมีอาการฟกชํ้าตามผิวหนังหรือมีอาการอักเสบซ้ําซ้อน 
 มีอาการอกัเสบติดเช้ือ คือ มีไข้เกิน 38 องศาเซลเซียส ปวด บวม แดงร้อน ไม่ควรจะ

นวด 
ข้อห้ามในการนวด 

 มีไข้เกิน 38 องศาเซลเซียส 
 ไข้พิษ ไข้กาฬ สุกใส งูสวัด เรมิ 
 โรคผิวหนงั 

  วิธีการนวด 

 

จัดท่าใหห้ญิงตัง้ครรภ์นั่งพบัเพียบ โดยให้ขาซ้ายไว้ด้านหน้า ขาขวาวางข้างลําตัว 
ผู้นวดอยู่ด้านหลงั  

ท่าที่ 1 เริ่มนวดกดจากปลายเท้าด้านซ้าย (เสน้นอก) ไล่ข้ึนมาถึงต้นขา(ท่อนบน) 
ไปมา 3 เที่ยว แล้วเปลี่ยนมานวดปลายเท้าด้านซ้าย (เส้นใน) ไล่ข้ึนมาถึงต้นขา 
(ท่อนบน) ไปมา 3 เที่ยว   จากนั้นเปลี่ยนข้างนวดเช่นเดิม  

 

ท่าที่ 2 ใช้สันเมือกดทีบ่รเิวณ
เอว เน้นนั่งพบัเพียบแล้วไล่
ข้ึน เส้นกระดูกสันหลังให้ได้5 
แนว ข้ึนไปมา 3 ครั้ง  

ท่าที่ 3 นวดแนวบ่าข้ึนต้น
คอ ห่างจากแนวกระดูกคอ 
1 นิ้ว 3 รอบ 

ท่าที่ 4 นวดเบาๆ ที่ท้ายทอยและขมบั มาถึง
หน้าผาก 3 รอบ  
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 ท่าที่ 5   จัดท่าให้หญิงตัง้ครรภ์นั่งเหยียดเท้าไปข้างหน้า และผู้นวดน่ังอยู่
ปลายเท้าด้านหน้า  เริม่กดทีป่ลายเท้าลง และดันข้ึน 3 รอบ  

 ท่าที่ 6 ใช้นิ้วมือสอดไปที่เส้นเอ็นร้อยหวาย แล้วนวดจากเสน้เอ็นร้อย
หวายข้ึนไปถึงใต้เข่า กลับไปมา 3 ครั้ง 

 ท่าที่ 7  ใช้สันมือกดแนวข้างตั้งแต่ใต้เข่า (ด้านบน) ไล่ลงถึงข้อขา 3 ครั้ง  



 62 

 

ใบความรู้เร่ือง...การใช้ยา 
 

หลักการใช้ยาในหญิงตั้งครรภ์  
1. เมื่อมีอาการเจ็บป่วยในขณะตั้งครรภ์...ควรเลือกใช้ยาอยา่งไร?  

เมื่อหญิงตัง้ครรภ์มีอาการเจบ็ปุวย ควรเลือกวิธีการรักษาโดยไม่ใช้ยาเป็นอันดับแรก เช่น อาการ
ท้องอืด อาจแบ่งการรบัประทานอาหารแตล่ะมือ้ให้น้อยลง แต่เพิ่มจํานวนมือ้ให้มากขึ้น   

เมื่อไมส่ามารถบรรเทาอาการเจบ็ปุวยได้จงึเลือกการใช้ยาเปน็ลําดับต่อไป ซึง่ยาส่วนใหญ่
สามารถใช้ได้อย่างปลอดภัยในหญิงตั้งครรภ์ (เช่น ยาลดไข้พาราเซตามอล, ยาลดนํ้ามูกคลอเฟนริามีน, 
ยาแก้คลื่นไส้อาเจียน ดรามามีน, ยาฆ่าเช้ือกลุม่เพนนิซิลนิ) มียาบางชนิดเท่าน้ัน (เน้นว่าไม่ใช่ยาทุก
ชนิด) สามารถผ่านรกไปเกิดอันตรายต่อทารกในครรภ์ได้  

โดยเฉพาะในช่วงไตรมาสแรกหรือช่วง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ ควรหลีกเลี่ยงการใช้ยา
หรือใช้ให้น้อยที่สุด เพราะเป็นช่วงของการสร้างอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย อาจทําใหเ้กิดความพิการใน
ทารกได้ (เช่น ยารักษาสิวกรดวิตามินเอ) ส่วนในช่วงไตรมาสที่ 2 และ 3 ยาก็ยังสามารถเกิดอันตราย
ต่อระบบการทํางานต่างๆ ของอวัยวะทารกได้   

เมื่อแพทย์หรือเภสัชกรเลือกใช้ยาที่มีความปลอดภัยสําหรับหญิงตั้งครรภ์ ก็ควรรับประทานยา
ตามแพทย์สั่งให้ครบถ้วนเพื่อรักษาอาการเจ็บปุวยให้หายแล้วควรหยุดใช้ยา บางคนมีความกังวลจนไม่
กล้าที่จะใช้ยาเลย ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์เองและทารกในครรภ์ 

2. กรดโฟลิก......ควรเริ่มกินตั้งแต่ ก่อนตั้งครรภ์…เพ่ือป้องกันความผิดปกติระบบประสาทในทารก 
 กรดโฟลกิจดัเปน็วิตามนิชนดิหนึง่ทีล่ะลายในน้ํา มบีทบาทสําคัญในการสังเคราะห์ดีเอ็นเอ ซึ่งเป็น
องค์ประกอบสําคัญพืน้ฐานของเซลลต์า่งๆ หญงิตัง้ครรภ์มคีวามตอ้งการกรดโฟลกิเพิม่ข้ึนเปน็สองเทา่ในช่วง
ของการปฏิสนธิ เนือ่งจากเซลลม์กีารแบง่ตวัอยา่งมากเพือ่สรา้งเปน็อวัยวะระบบตา่งๆ ของทารก 
 หญงิตัง้ครรภ์ทีไ่ดร้บักรดโฟลกิในปรมิาณ 400 ไมโครกรมัตอ่วัน จะช่วยลดโอกาสเกดิความพกิารแต่
กําเนดิของหลอดประสาท, ปากแหว่งเพดานโหว่, โรคหวัใจแตก่ําเนดิ, ความผดิปกตขิองแขนทารก 
 ดังนั้นควรเริ่มรับประทานกรดโฟลิกโดยเร็วที่สุดเมื่อรู้ว่าต้ังครรภ์ หรือรับประทานก่อนต้ังครรภ์
ประมาณ  1 - 3 เดอืน หรอืแนะนําใหห้ญงิวัยเจริญพันธ์ุรับประทานกรดโฟลิกเพิ่มทุกวันเป็นประจํา โดย
สามารถซือ้ยาเมด็กรดโฟลกิขนาด 5 มลิลกิรมั ไดจ้ากรา้นขายยาทัว่ไป รบัประทานทกุวัน วันละ 1 เมด็ 

3. หญิงตั้งครรภ์…..ควรรับประทานยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กทุกวัน…เพ่ือป้องกันโลหิตจาง 
ความส าคัญของธาตุเหล็กต่อร่างกาย 

ธาตุเหล็กเป็นส่วนประกอบของฮีโมโกลบินในการสร้างเม็ดเลือดแดง ซึ่งทําหน้าที่ในการนํา
ออกซิเจนจากปอดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของเซลล์ทั่วร่างกาย 

หญิงตั้งครรภ์จะมีการสร้างเม็ดเลือดแดงเพิ่มมากขึ้น เพื่อให้ร่างกายสามารถนําสารอาหารและ
ออกซิเจนไปเลี้ยงคุณแม่ และทารกในครรภ์อย่างเพียงพอ การได้รับธาตุเหล็กจากอาหารเพียงอย่าง
เดียวมักไม่เพียงพอต่อความต้องการที่เพิ่มข้ึนอย่างมาก จึงควรรับประทานยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กด้วย 
เพื่อปูองกันภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ซึ่งบางคนยังมีความเข้าใจไม่ถูกต้องว่าสุขภาพ
แข็งแรงดีไม่จําเป็นต้องรับประทานยาก็ได้ 
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เกณฑ์ชี้บอกภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในหญิงตั้งครรภ์ 
หญิงตั้งครรภ์ควรรีบฝากครรภ์ทันทีเมื่อรู้ว่าตนต้ังครรภ์ เพื่อรับการดูแลสุขภาพและตรวจเลือด 

ถ้าตรวจพบระดับความเข้มข้นโลหิต (ฮีมาโตคริต) ต่ํากว่า 33 %  โดยที่ไม่พบความผิดปกติของเม็ด
เลือดหรือมีประวัติโรคเลือด เช่น ธาลัสซีเมีย เป็นต้น อาจสงสัยว่ามีภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุ
เหล็ก จะได้รับคําแนะนําการดูแลสุขภาพ และที่สําคัญจะได้รับยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก ซึ่งจะช่วยปูองกัน
และแก้ปัญหาภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็กในหญิงตั้งครรภ์ได้ 

ผลกระทบจากภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก 
หลายคนเข้าใจผิดว่าถ้าขาดธาตุเหล็กเมื่อใด สิ่งที่เป็นอันตรายคือมีอาการซีด แต่ที่จริงแล้ว

ผลร้ายจากการขาดธาตุเหล็กเกิดข้ึนก่อนที่จะมีอาการซีดเสียอีก   สําหรับในหญิงตั้งครรภ์ที่ขาดธาตุ
เหล็กจะเพิ่มความเสี่ยงของการแท้งและการตกเลือดระหว่างคลอด หรือการคลอดทารกทีม่นี้าํหนกัแรก
เกิดตํ่ากว่าเกณฑ์ด้วย  
 ธาตุเหล็กมีความสําคัญต่อพัฒนาการและการเรียนรู้ ในเด็กทารกแรกเกิดจนอายุ 2 ขวบเป็น
อย่างมาก หากเกิดภาวะเลือดจางจากการขาดธาตุเหล็กในช่วงวัยนี้โดยที่ไม่ได้รับการแก้ไขอย่าง
ทันท่วงที จะส่งผลต่อศักยภาพการเรียนรู้อย่างถาวร ทําให้เด็กไม่สามารถพัฒนาได้เท่ากับเด็กปกติ การ
รักษาโดยการเสริมธาตุเหล็กในภายหลังจะแก้ไขได้เพียงภาวะเลือดจาง แต่ไม่ช่วยให้พัฒนาการดีข้ึน
ทัดเทียมกับเด็กที่ไม่มีการขาดธาตุเหล็ก  

การขาดธาตุเหล็กในระดับเล็กน้อยถึงปานกลางเป็นระยะเวลานานจะมีผลกระทบต่อระบบ
การเรียนรู้  และการเจริญเติบโตของเด็กทารก เด็กก่อนวัยเรียนและเด็กวัยเรียน นอกจากนี้ ยังมี
ผลกระทบต่อระบบภูมิคุ้มกันโรคและการเจ็บปุวยในทุกกลุ่มอายุ ดังนั้น จึงควรปูองกันไม่ให้เกิดการ
ขาดธาตุเหล็กในทารกโดยการรับประทานยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กตั้งแต่ต้ังครรภ์  

ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กส าหรับหญิงตั้งครรภ์ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 8 มียา 2 รูปแบบ โดยในยา 1 เม็ดทั้งสองรปูแบบมี

ธาตุเหล็ก กรดโฟลิกและ ไอโอดีนในปริมาณที่เพียงพอตอ่หญิงตั้งครรภ์ (จงึไม่จําเป็นต้องรบัประทาน
ยาเม็ดกรดโฟลกิอีก 1 เม็ด) ได้แก ่

1. Triferdine หรือ Obimin AZ  ใช้ในหญิงตั้งครรภ์ที่ไมม่ีภาวะซีด เพื่อปูองกันภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก โดยรับประทานวันละ 1 เม็ด วันละ 1 ครั้ง หลงัอาหารกลางวัน ทุกวัน (เพือ่
หลีกเลีย่งการรบัประทานพร้อมยาแคลเซียมในตอนเช้าและเย็น ซึ่งจะทําให้การดูดซึมยาลดลง) แต่ถ้า
ลืมรับประทานยาตอนกลางวัน ก็สามารถรบัประทานเวลาใดก็ได้ขอให้ทานได้วันละ 1 เม็ด ยารูปแบบ
นี้เป็นยาเม็ดแบบเคลือบฟลิ์มซึ่งกลิ่นฉุนและอาจทําให้คลื่นไส้ ถ้าไม่สามารถรับประทานได้อาจ
เปลี่ยนเป็นยา FERLI-6 ใน ข้อ 2 จะรับประทานได้ง่ายกว่า ยารูปแบบที่ 1 นี้ยังมี ไอโอดีน ผสมอยู่ด้วย
ในปริมาณทีเ่พียงพอต่อความต้องการ ช่วยให้สมองทารกในครรภ์มีการเจรญิเติบโตอย่างปกติ หากขาด
สารไอโอดีน จะทําใหเ้ด็กเป็นโรคเอ๋อ หรือลดความเฉลียวฉลาด (ไอคิว) หรือระดับสติปญัญาของเด็ก  
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2. FERLI-6  ใช้ในกรณีที่ไม่สามารถรับประทานยาในข้อ 1 ได้ ยารูปแบบนี้เป็นยาเม็ดเคลือบน้ําตาลไม่
มี กลื่นฉุนรับประทานง่ายกว่า โดยรับประทานวันละ 1 เม็ด และใช้ในกรณีที่หญิงตั้งครรภ์ที่มีภาวะ
โลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก ให้รับประทานยาเพิ่มเป็นวันละ 2 หรือ 3 เวลา เพื่อรักษาภาวะโลหิต
จางจากการขาดธาตุเหล็ก ยารูปแบบนี้ไม่มีไอโอดีนผสมอยู่ หญิงตั้งครรภ์จึงควรรับประทานอาหารที่มี
ไอโอดีนหรือเกลือเสริมไอโอดีนด้วย 

หลังจากคลอดบุตรแล้วแพทย์จะให้รับประทานยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กต่อไปเพื่อทดแทนการเสีย
เลือด และให้รับประทานยาตลอดระยะให้นมบุตรด้วย 

วิธีรับประทานยาเม็ดเสริมธาตเุหล็กในหญิงตั้งครรภ์ 
การรับประทานยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กในสัปดาห์แรกอาจเกิดอาการข้างเคียงข้ึนได้ เช่น คลื่นไส้ 

อาเจียน ท้องผูก โดยเฉพาะในช่วง 4 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ซึ่งความต้องการธาตุเหล็กยังมีน้อยอยู่
อาจไม่จําเป็นต้องให้ธาตุเหล็กเสริม เพราะแทนที่จะมีประโยชน์ อาจเป็นผลทําให้มารดามีอาการ
คลื่นไส้ อาเจียน รุนแรงข้ึนได้จากผลข้างเคียงของธาตุเหล็ก แพทย์จึงมักให้เริ่มยาหลังอายุครรภ์ 4 
เดือน และควรปฏิบัติตนดังนี้ 

1. รับประทานยา 1 เม็ด หลังอาหารทันทีทุกวัน 
2. ไม่รับประทานยาพร้อม นม, ชา กาแฟ (ขัดขวางการดูดซึม) 
3. หลีกเลี่ยงการรับประทานพร้อมยาแคลเซียม (การดูดซึมลดลง) 
4. ควรรับประทานยา ร่วมกับอาหารที่ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก (อาหารวิตามินซี) เช่น ส้ม 

ฝรั่ง กล้วยนํ้าว้า มะละกอสุก  
5. รับประทานยาเม็ดเสรมิธาตุเหล็กแล้ว อาจจะทําให้อจุจาระเป็นสีดําไม่ต้องตกใจ 

ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควรได้รับประจ าวันส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ตารางปริมาณสารอาหาร
อ้างอิงที่ควรได้รับประจําวันสําหรับคนไทย พ.ศ.2546 กองโภชนาการ กรมอนามัย) 
 ธาตุเหล็ก 60 มิลลิกรัม (ferrous fumarate 200 มิลลิกรัม หรือ ferrous sulfate 300 
มิลลิกรัม) 
 กรดโฟลิก 600 – 800 ไมโครกรัม 
 ไอโอดีน  200 ไมโครกรัม 
 แคลเซียม 1,000 มิลลิกรัม 

รูปแบบยาลดไข้ส าหรับเด็ก 
 ยาลดไข้ที่มีความปลอดภัยสูงในเด็ก คือ ยาน้ําพาราเซตามอล (Paracetamol) มี 2  รูปแบบ 
คือ  

1. รูปแบบหยด (drop) ส าหรับเด็กเล็ก อายุตั้งแต่แรกเกิด ถึงอายุประมาณ 8 – 12 เดือน 
โดย      ยา 1 ซีซี มีปริมาณพาราเซตามอล 60 มิลลิกรัม ซึ่งมีความแรงสูงกว่า แบบน้ําเช่ือมหรือ
แบบน้ําแขวนตะกอน   

ดังน้ันการป้อนยาเด็กในรูปแบบหยดห้ามใช้ช้อนตวงยา  ควรใช้หลอดหยดยาท่ีติดมากับ
กล่องป้อนยาเด็กเสมอ และต้องปูอนตามปริมาณที่แพทย์หรือเภสัชกรสั่ง  เหมาะสําหรับเด็กเล็กที่กิน
ยายาก และกินยาได้ครั้งละไม่มาก 
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2. รูปแบบน้ าเชื่อม(syrup) ส าหรับเด็กโต มีความแรง 2 ขนาด คือ   
2.1  ขนาด 120 มิลลิกรัมต่อยา 5 ซีซี (ยา 1 ซีซี มีปริมาณพาราเซตามอล 24 มิลลิกรัม)  
2.2  ขนาด 250 มิลลิกรัมต่อยา 5 ซีซี (ยา 1 ซีซี มีปริมาณพาราเซตามอล 50 มิลลิกรัม) 

เหมาะกับเด็กโต และสามารถใช้ช้อนตวงยาหรือกระบอกฉีดยาได้ 

เมื่อเดก็มีไข้สามารถให้ยาน้ําพาราเซตามอลโดยให้กินยาทุก 4 – 6 ช่ัวโมงจนไข้ลด (ปูอนยาครัง้ต่อไป
ห่างกันอย่างน้อย 4 ช่ัวโมง) แต่ถ้าอาการไม่ดีข้ึน ภายใน 2 วัน หรือมีไข้สูงมากควรไปพบแพทย์ 
นอกจากการใช้ยาลดไข้แล้ว ควรเช็ดตัวด้วยผ้าชุบน้ําหมาดๆ ตามข้อพับ ตามซอกต่าง ๆ และลําตัวจะ
ช่วยระบาย ความร้อน ลดไข้ได้ดีข้ึน  

ชนิดของอุปกรณ์ในการป้อนยาและเทคนิควิธีป้อนยาในเด็ก 
การใช้หลอดหยดยา 

เหมาะสมในกรณีของเด็กเล็กที่ต้องใช้ขนาดยาน้อยมาก หรือในกรณีที่ยาบางชนิดที่เป็นยาชนิด
เข้มข้น เช่น พาราเซตามอล หรือ ยาขับลม ซึ่งยาเหล่าน้ีจะมีหลอดหยดยามาพร้อมกับยาในกล่อง 

ก่อนดูดยาทุกครั้งควรดูที่หลอดว่ามีการแบ่งขีดอย่างไร และขีดปริมาตรที่เราต้องการอยู่ที่ขีดใด 
เพื่อให้ได้ปริมาณยาที่ถูกต้อง 

วิธีการใช้โดยบีบที่หัวยางเพื่อไล่อากาศก่อน จากนั้นจึงจุ่มหลอดลงไปในยาแล้วค่อยๆ ปล่อยมือ
ให้ยาไหลข้ึนตามหลอดจนได้ปริมาตรตามที่ต้องการ 

การใช้ช้อนตวงยา 
 ช้อนตวงยาเป็นอุปกรณ์ที่นิยมใช้ ซึ่งจะพบว่าช้อนชามาตรฐานที่ใช้กันนั้นจะมีขีดแบง่ตรงกลาง
โดยรอบ ซึง่ถือว่าเป็นครึ่งช้อนชา โดยมีวิธีตวงยาสํารบัปริมาตรต่างๆ ดังนี้ 
 1 ช้อนชา  = 5  ซีซี  (ตวงยาให้เต็มขอบบนของช้อนพอดี) 
 3/4 ช้อนชา = 3.75  ซีซี  (ตวงยาเลยขีดกลางขึ้นมาจนเกือบเต็ม แต่ไม่เต็มช้อน) 
 1/2 ช้อนชา = 2.5  ซีซี  (ตวงยาแค่ขีดกลางช้อนพอดี) 

การใช้กระบอกฉีดยา  
ควรฉีดยาไปบริเวณกระพุ้งแก้มด้านใดด้านหนึ่งช้าๆ อย่าฉีดลงไปตรงกลางคอเพราะจะทําให้เด็ก

สําลัก  
หลังจากใช้แล้วควรล้างกระบอกฉีดยาโดยดึงกระบอกและก้านฉีดออกจากกัน แล้วทิ้งไว้ให้แห้ง

ทุกครั้งก่อนเก็บ 

เทคนิคการป้อนยาเด็ก 
1.  ต้องใจเย็นและมีความอดทน เพราะโดยธรรมชาติของเด็กมักไม่ชอบกินยา ควรพยายาม

หว่านล้อมและชักจูงเด็กมากกว่าที่จะใช้วิธีบังคับ เพราะย่ิงจะทําให้ให้เด็กกินยา ยากยิ่งข้ึน  
2.  ไม่ควรบีบจมูกแล้วกรอกยาใส่ปากเด็กและไม่ควรปูอนยาให้เด็กขณะที่เด็กกําลังร้องหรือดิ้น 

เพราะนอกจากจะทําให้เด็ก สําลักแล้ว ยังส่งผลทางด้านจิตใจต่อเด็กด้วย  
3.  หากยามีรสชาติไม่ดีหรือมีกลิ่นไม่น่าทาน ควรผสมน้ําเช่ือมเพื่อเพิ่มรสชาติที่ดี ทําให้เด็กกิน

ยาได้ง่ายข้ึน  
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4. ไม่ควรใส่ยาลงไปในขวดนมเพื่อให้เด็กได้รับยาจากการดูดนม เพราะถ้าเด็กดูดนมไม่หมด จะ
ทําให้เด็กได้รับยาไม่ครบตามจํานวนที่ควรจะเป็น นอกจากนั้นยาบางชนิดอาจทําให้รสชาติของนมเสีย
ไป อาจส่งผลให้เด็กไม่อยากกินนมอีกด้วย  

5. ไม่ควรใช้ช้อนทานข้าวหรือช้อนชงกาแฟที่ใช้ในครัวเพราะจะทําให้ได้ปริมาณยาที่ไม่ถูกต้อง 
ควรใช้ช้อนขนาดมาตรฐานจากโรงพยาบาลหรือร้านขายยา ควรให้ยาแต่ละครั้งในช้อนเดียว ซึ่งจะเป็น
การง่ายในการปูอนยาเด็ก เพราะถ้าให้ซ้ําเด็กบางคนจะปฏิเสธ 

อาการและการดแูลอาการขา้งเคียงจากการให้วัคซีนในเด็ก 
เกิดผลข้างเคียงอะไรบ้างหลังฉีดวัคซีนในเด็ก และมีข้อแนะน าการปฏิบัติตัวอย่างไร  

ชื่อวัคซีน อาการขา้งเคียง 
บีซีจ ี ตุ่มนูน อาจเป็นหนอง แตกออก และกลายเป็นแผลเป็นในทีสุ่ด โดยใช้เวลา 

หลายสัปดาห ์
ตับอักเสบบ ี พบน้อย อาจมีไข้ต่ําๆ ปวดบวมบรเิวณที่ฉีด เป็นอยู่นานไมเ่กิน 24 ช่ัวโมง 

หลงัได้รับวัคซีน 
คอตีบ-บาดทะยัก-ไอกรน ไข้สูง ร้องกวน ชัก ซึ่งมักเกิดข้ึนภายใน 48 ช่ัวโมง หลังไดร้บัวัคซีน 
โปลิโอชนิดหยอด อาการอัมพาต ซึ่งพบได้น้อยมากและหายได้เอง 
หัด-หัดเยอรมัน-คางทูม ไข้และผื่น ซึ่งมักเกิดข้ึนหลังได้รบัวัคซีน 5-7 วัน 
ไข้สมองอกัเสบเจอ ี ส่วนใหญ่มอีาการปวดศีรษะ คัน ผื่นลมพิษ ไข้ อาเจียน อาการที่รุนแรงแต่

พบน้อยมาก คือ อาการข้างเคียงทางสมองและการแพ้วัคซีน 
วัคซีนฮิบ พบได้เลก็น้อย เช่น ปวดบวมบริเวณที่ฉีด อาจพบไข้สูง ผื่น อาการ

กระสับกระส่ายได้บ้าง 

เมื่อลูกของท่านได้รับวัคซีนแล้ว อาจเกิดอาการขา้งเคียงบางอย่างจึงมีข้อแนะน าดังน้ี 
ตุ่มหนอง มักเกิดจากวัคซีน บีซีจี ที่ใช้ปูองกันวัณโรคซึ่งถูกฉีดที่ไหล่ซ้ายตอนแรกคลอดจะพบ

ตุ่มหนอง / ฝีหลังฉีด 2-3 สัปดาห์ และเป็นๆยุบๆ 3-4 สัปดาห์ จึงหายเอง ไม่จําเป็นต้องใส่ยาหรือปิด
แผล  

ปวด บวม แดง ร้อน บริเวณท่ีฉีดวัคซีน เด็กอาจจะร้องกวน งอแงได้ ถ้าอาการมากคุณแม่
อาจใช้ผ้าชุบน้ําเย็นประคบใน 24 ช่ัวโมงแรกและรับประทานยาแก้ปวด  จากนั้นให้ใช้น้ําอุ่นประคบต่อ
จนกว่าอาการจะดีข้ึน  

ไข้ตัวร้อน มักเกิดในวัคซีคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก ที่ฉีดตอนอายุ 2 เดือน 4 เดือน 6 เดือน 
ขวบครึ่ง และ 4 ขวบ คุณแม่ควรช่วยเช็ดตัวลูก ด้วยผ้าชุบน้ําอุ่นหมาดๆ โดยเฉพาะบริเวณซอกคอ ข้อ
พับต่างๆ และให้รับประทานยาลดไข้ประเภทพาราเซตามอล  

ไอ น้ ามูก ผ่ืน อาจพบหลังฉีดวัคซีนพวก หัด หัดเยอรมัน ไปแล้ว 5 วัน โดยมากจะไม่รุนแรง 
ถ้าเด็กมีอาการอื่นร่วมด้วย เช่น ซึม เพลียมาก ไม่เล่น ไม่ดูดนม หรือรับประทานอาหารไม่ได้ ต้องพา
กลับมาพบแพทย์  

ชัก มักไม่เกิดจากผลของวัคซีนโดยตรง แต่อาจเกิดจากไข้สูงจัดเกินไป ดังนั้นการปูองกันอย่า
ให้ไข้สูง จึงมีความสําคัญมาก และเมื่อเกิดชักแล้วต้องปฏิบัติดังนี้  

 ผู้ปกครองต้องตั้งสติให้ดี ไม่ตกใจ  
 จับหน้าของเด็กหันไปด้านข้าง ด้านใดด้านหนึ่ง หรือนอนควํ่า เพื่อปูองกันการสําลัก  



 67 

 

ความรู้ท่ัวไปเกี่ยวกับวัคซีน 
1. กรณีมีไข้ ควรเลื่อนการฉีดวัคซีน โดยเฉพาะกรณีไข้สูงและวัคซีนที่ให้ทําให้เกิดไข้ได้ ถ้าเจ็บปุวย

เล็กน้อย เช่น เป็นหวัด น้ํามูกไหล สามารถให้วัคซีนได้ สําหรับเด็กที่เคยชักจากไข้สูง ควรให้ยา
ลดไข้ร่วมด้วยหรือพิจารณาเปลี่ยนเป็นวัคซีนชนิดอื่น 

2. การให้วัคซีนซ้ําในกรณีไม่แน่ใจว่าเคยได้รับมาก่อนหรือไม่ ไม่มีอันตรายนอกจากสิ้นเปลืองและ
เจ็บตัวเพิ่มข้ึน 

3. การให้วัคซีนห่างกันเกินกําหนดไม่ได้ทําให้ภูมิคุ้มกันต่ําลง แต่ถ้าระยะห่างของวัคซีนสองครั้ง
ใกล้เกินไป อาจทําให้เกิดภูมิคุ้มกันในระดับต่ํากว่าที่ควรเป็น  

4. กรณีไม่ได้มารับวัคซีนตามนัด ไม่มีความจําเป็นต้องเริ่มต้นใหม่ ไม่ว่าจะเว้นไปนานเท่าใด ให้นับ
ต่อจากวัคซีนครั้งก่อนได้เลย 

 ไม่แนะน าให้เอาแข็งเช่น นิ้วมือ ช้อน ไม้ ใส่ในปาก เพราะจะยิ่งทําให้สําลักมากข้ึน  ยังไม่เคย
พบใครชักแล้ว กัดลิ้นตัวเองขาด  

 รีบพาเด็กมาพบแพทย์ 
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ใบความรู้เร่ือง...ทันตสุขภาพ 
             

เมื่อตั้งครรภ์  ควรมีการดูแลสุขภาพของตนเองให้ดีทีส่ดุ และที่สําคัญทีสุ่ดเกี่ยวกบัเรื่อง
สุขภาพฟันต้องให้ความใส่ใจเป็นพเิศษ ไม่อย่างนัน้อาจทําใหเ้กิดปญัหาภายในช่องปากได้ง่าย
โดยเฉพาะโรคฟันผุ และโรคเหงือกอักเสบ  พบว่ามีความสัมพันธ์อย่างมากระหว่างภาวะทันตสุขภาพ
ของลูกกับแม่ โดยระดับเช้ือ Streptococcus mutans ซึง่เป็นสาเหตุสําคัญที่ทําให้เกิดโรคฟันผุ จะมี
ความสัมพันธ์กันระหว่างแมก่ับลูก แม่เป็นแหล่งสําคัญในการถ่ายทอดเช้ือสู่ลกู โดยมีน้ําลายเป็นพาหะ
ที่สําคัญ การที่เด็กได้รบัเช้ือจากแม่นั้นข้ึนอยู่กบัจํานวนเช้ือในแม่ หากระดบัเช้ือในแมสู่งจะทําใหลู้กติด
เช้ือสูงตามไปด้วย ดังนั้นการดูแลรักษาทันตสุขภาพในแม่จงึเป็นการช่วยลดการเกิดโรคในช่องปากเด็ก
อีกทางหนึ่งด้วย   นอกจากนี้ยังพบว่าหญงิตั้งครรภ์ที่มเีหงือกอักเสบ    ปริทันต์อักเสบมีผลทําใหท้ารก
น้ําหนักน้อย  คลอดก่อนกําหนดได้ เนื่องจากสารอักเสบทีเ่กดิข้ึนจะเข้าสูก่ระแสเลือด อาจสง่ผลใหผ้นงั
หลอดเลอืดมดลกูทํางานผิดปกติ ทารกในครรภ์ได้รับอาหารน้อยลง ไม่เตบิโตตามอายุครรภ์ 
สาเหตุของการเกิดโรคฟันและโรคเหงือกอกัเสบในหญิงตัง้ครรภ์ 

 มีการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนภายในร่างกายของหญงิตั้งครรภ์เองซึ่งมีผลใหเ้หงือกบวม 
เหงอืกอักเสบได้ 

 ระยะทีม่ีอาการแพ้ท้อง แล้วทําความสะอาดหลงัอาเจียนไม่สะอาด ไม่มีการแปรงฟัน 
หลงัอาเจียน 

 ขณะที่คุณแม่ตั้งครรภ์มักมีพฤติกรรมการกินอาหารบ่อยข้ึน  กินจุบจิบ และกินอาหาร
ประเภทแปูงและน้ําตาลค่อนข้างบ่อย 

 แปรงฟันไม่สะอาด ไม่ทั่วถึง ไม่ถูกวิธี 

วิธีการปูองกันการเกิดโรคในช่องปากของหญิงตั้งครรภ์ 
 หญิงตั้งครรภ์ ควรตรวจฟันครั้งแรกตอนอายุครรภ์ 2-3 เดือนแรก 
 หากพบว่ามฟีนัผ ุ หรอืเหงอืกอกัเสบ ควรทําการรกัษาในช่วงอายคุรรภ์ 4-6 เดอืน  เพือ่ปอูงกนั

ไมใ่หโ้รคในช่องปากลกุลามข้ึน เนือ่งดว้ยช่วงอายคุรรภ์ 4-6 เดอืนเปน็ระยะทีไ่มม่อีาการคลื่นไส้
อาเจียนแล้ว และขนาดท้องไม่ใหญ่เกินไป สะดวกต่อการลุกนั่ง นอกจากนี้ถ้าอายุครรภ์ใกล้
คลอดอาจทําเกดิการเจบ็ครรภ์คลอดกอ่นกําหนดได ้เนือ่งจากมอีาการเกรง็ขณะทําฟนั  

 หากมอีาการแพท้อ้ง คลืน่ไส ้อาเจยีน ควรบว้นปากทกุครัง้ ถ้าสามารถทีจ่ะแปรงฟนัไดค้วรทํา 
 ควรหลีกเลี่ยง รับประทานอาหารประเภทแปูงและน้ําตาล เพราะอาหารประเภทนี้เสี่ยงต่อ

การเกิดโรคฟันผุ  
 หลังคลอดควรพบทันตแพทย์ เพื่อการตรวจสุขภาพฟันทุก 6 เดือน และในมารดาที่ไม่ได้รับ

การตรวจฟันในระยะตั้งครรภ์ ประมาณ  2 เดือนหลังคลอดควรไปพบทันตแพทย์ 

 การแปรงฟันอย่างมีประสิทธิภาพ  เป็นวิธีการสําคัญที่ช่วยขจัดเศษอาหารและคราบจุลินทรีย์ 
ทําให้ช่วยปูองกันฟันผุ และเหงือกอักเสบ และโรคต่างๆในช่องปากได้เป็นอย่างดี 

การแปรงฟันให้สะอาด ควรวางขนแปรงที่คอฟันทํามุม 45 องศา ขยับไปมาสั้นๆ ฟันบนปัดลง
ล่าง ฟันล่างปัดข้ึนบน ตามลําดับ ดังนี้ 
ฟันบน เริ่มจากฟันกรามซี่ในสุดด้านกระพุ้งแก้ม ไล่ไปจนถึงฟันกรามซี่ในสุดของอีกด้านหนึ่ง คือ
ตําแหน่งที่ 1,2,3และตําแหน่งที่4,5,6 ด้านเพดาน 
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ฟันล่าง เริ่มจากฟันกรามซี่ในสุดด้านกระพุ้งแก้ม ไล่ไปจนถึงฟันกรามซี่ในสุดของอีกด้านหนึ่ง คือ
ตําแหน่งที่7,8,9 และตําแหน่งที่10,11,12 ด้านลิ้นจากนั้นแปรงด้านบดเค้ียว ของฟันบนและฟันล่าง 
ตําแหน่งที่ 13,14,15,16 และสุดท้ายอย่าลืมแปรงลิ้น 
 แปรงสีฟัน ควรเลือกแปรงที่มีขนอ่อนนุ่ม ปลายขนแปรงมน  และมีด้ามจับถนัดมือเพื่อจะได้ทํา
ความสะอาดบริเวณคอฟันได้ดี โดยไม่ทําอันตรายต่อเหงือกและฟัน เมื่อใช้เสร็จแล้วให้ล้างทําความ
สะอาดด้วยน้ําธรรมดาทุกครั้ง สะบัดให้แห้งแล้ววางผึ่งในที่อากาศถ่ายเท เพราะถ้าแปรงสีฟันช้ืน
ตลอดเวลาจะเกิดเช้ือราได้ง่าย 
 ยาสีฟัน ต้องมีส่วนผสมของฟลูออไรด์ เพื่อช่วยปูองกันฟันผุ และใช้ไหมขัดฟันเป็นอุปกรณ์เสริม 
ที่ช่วยทําความสะอาดซอกฟันโดยเฉพาะฟันที่ซ้อนเก ควรบีบยาสีฟันประมาณครึ่งเซนติเมตรก็เพียงพอ
ในการแปรงฟันและเป็นการประหยัด และเพื่อการรักษาสภาพยาสีฟันให้คงเดิมควรปิดฝาหลอดยาสี
ฟันให้เรียบร้อยทุกครั้งหลังการใช้ 

ทันตสุขภาพในเด็ก  
         ฟันลูกจะสวยต้องเริม่ดูแลตั้งแต่ในระยะตั้งครรภ์ เนื่องจากฟันนํ้านมเริม่มีการสร้างตัง้แต่ทารกใน
ครรภ์มีอายุครรภ์ได้ 6 สัปดาห์ แล้วเริ่มโผลพ่้นเหงือกเมือ่เดก็อายุประมาณ 6-9 เดือนแล้วจะเริ่มมซีี่
ต่อไปเริม่ขึ้นมาเรื่อยๆ จนเด็กอายุประมาณ 2 ปีครึ่ง ฟันนํ้านมจะข้ึนครบทั้งหมด 20 ซี่  ยาที่มีผลต่อ
ฟันของทารกในครรภ์คือ ยาปฏิชีวนะกลุม่ยา tetracycline  ถ้าหญิงตั้งครรภ์ได้รับในระหว่างตั้งครรภ์  
ฟันนํ้านมของลูกจะเป็นสเีทาหรือเป็นสีน้ําตาลคล้ําในเนื้อฟนั  ซึ่งขัดไม่ออกเป็นในช้ันเนือ้ฟันถาวร  
และในเด็กอายุไมเ่กิน 8 ปีก็ไม่ควรใหร้ับประทานยาปฏิชีวนะกลุ่มยา tetracycline  เพราะมผีล
เช่นเดียวกันในฟันแท้  ทําให้ฟันตกกระได้  

มีรายงานพบว่าทารกอายุน้อยทีสุ่ดที่พบว่ามีการติดเช้ือ Streptococcus mutans คืออายุ 4 
เดือน จึงควรพาเด็กมาพบทันตแพทย์ครั้งแรกได้เมื่ออายุได้ 6 เดือนหรือเร็วทีสุ่ดหลงัจากฟันนํ้านม ซี่
แรกขึ้นแล้ว เพื่อประเมินความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคฟันผุ และรับการตรวจฟัน 
         การที่ผู้ปกครองมีความรู้ในเรือ่งพฤติกรรมการดูดนม, การรบัประทานอาหาร,การทําความ
สะอาดฟัน และการให้ฟลอูอไรด์เสริม จะทําใหล้ดการเกิดโรคฟันผุในเด็กได ้

พฤติกรรมการดูดนม 
 นมมื้อดึกเป็นมื้ออันตรายกับฟัน เพราะขณะนอนหลบั น้าํลายไม่ค่อยไหลเวียน โดยธรรมชาติ

ร่วมกับการฝึกฝนที่เหมาะสม เด็กน่าจะเลิกนมมื้อดึกได้เมื่ออายุประมาณ 6 เดือน โดยจะนอนกลางคืน
ได้นานติดต่อกัน 4-5 ช่ัวโมง ไม่ต้องตื่นมากินนม  ควรเริม่เตรียมตัวฝึกลูกตั้งแต่ยังเล็กๆและค่อยเป็น
ค่อยไป โดยธรรมชาติเด็กวัย 2-3 เดือนแรกจะตื่นบ่อย กินบ่อย เพราะเด็กกําลังปรบัตัว วงจรการนอน
ยังไม่แน่นอน ความจุของกระเพาะอาหารยงัเล็กจึงหิวบ่อย เมื่อโตข้ึน วงจรการนอนจะเหมือนผู้ใหญ่
เริ่มนอนได้นานข้ึน  

การเริ่มฝึกในช่วงอายุ 3-4 เดือน ก็คือการให้ลูกเข้านอนเปน็เวลา ถ้าลูกยังกินนมมื้อดึกอยู่ก็เป็น
เรื่องธรรมดา ควรฝกึใหลู้กหลับได้ด้วยตัวเอง ขณะตื่นข้ึนกลางคืน บางครั้งลูกขยับตัวนิดหน่อยรอสัก
พักว่าลูกหิวจรงิหรือไม่ ถ้าไม่ได้หิวกส็ัมผสัเบาๆ เช่น ตบก้นเบาๆ  กจ็ะชินกับการหลบัได้เอง ไม่ร้องขอ
นม แต่ถ้าอุ้มหรือให้ดูดนมจนหลับคา เมื่อตื่นก็จะชินกบัการปฏิบัติดังกล่าว 
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 ฝึกลกูจบิน้ําและนมจากแก้ว สลบักับขวดนมบางมือ้ตั้งแต่อายุ 4-5 เดือน พยายามจัดการเลิกนม
มื้อดึกให้ได้เมื่ออายุ 5-6 เดือน อาจหาตุ๊กตาหรือของเล่นทีลู่กชอบให้พาเข้านอนด้วย ให้ลกูติดของเล่น
จะดีกว่าติดขวดนม โดยทั่วไปทารกที่กินนมผสมประมาณ 4 เดือนมักนอนกลางคืนนาน 4-5 ช่ัวโมง โดย
ไม่ตื่นมากินนมมื้อดกึ ในขณะที่ทารกที่กินนมแม่มักเลกิได้เมื่ออายุประมาณ 5 เดือน เมือ่ถึงวัยที่เริ่ม
อาหารเสริมควรฝึกใหลู้กมีความสุขในการกิน เมื่อเลกิขวดนม ลูกจะไม่มีปญัหาเรือ่งไม่ยอมกินข้าว 

หลายคนกงัวลว่าถ้าลูกเลิกขวดนมเร็วเกินไป จะมีผลเสียต่อสภาพจิตใจของลูก กลัวลูกจะไม่มี
ความมั่นคงทางอารมณ์  เรือ่งนีส้มาคมกมุารแพทย์  สหรฐัอเมริกาแนะนําว่า ควรเลกิดูดนมจากขวด
เมื่ออายุ 1 ปี ถ้าลูกยังไม่ยอมเลิก หรือทําอย่างไรแล้วลูกยังเลิกไม่ได้ ก็ให้รอไปถึง 1 ปี 6 เดือนได้ พบว่า
ถ้าให้เด็กเลิกหลงัอายุ 1 ปี 3 เดือนจะยากขึ้น เพราะเดก็ติดใจขวดนมและไม่ยอมง่ายๆ 

การปล่อยใหเ้ด็กดูดนมจากขวดหลังอายุ 1 ปีส่งผลเสียต่อสขุภาพได้หลายประการ เช่น ไม่ยอม
กินข้าว ฟันผุ โรคอ้วน เสียโอกาสพัฒนากล้ามเนื้อมอืและปาก เพราะเมื่อดูดนมจากขวดปริมาณน้ํานม
จะไหลได้สะดวก เดก็จะชอบมากกว่าการเค้ียวกลืน ประกอบกับวัยทีโ่ตข้ึน ค่อยๆพัฒนาความเป็นตัว
ของตัวเองมากขึ้น เมื่อชอบอะไรมกัจะเลกิได้ยาก 

การรบัประทานอาหาร 
การให้นมแม่จะช่วยลดปัญหาการเกิดฟันผุได้ดี และเมื่อถึงวัยเริ่มอาหารควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มี

น้ําตาลเป็นส่วนประกอบ และการทําให้เด็กมีนิสัยกินจุบจิบ และควรดื่มน้ําหลงัมื้ออาหารทุกครัง้ 

วิธีการทําความสะอาดช่องปากเดก็อายุแรกเกิดถึง 1 ขวบ    
 ควรทําความสะอาดโดยใช้ผ้าสะอาดพันปลายนิ้วชุบน้ําอุ่น หรือน้ําสะอาดเช็ดฟัน เหงือก 
กระพุง้แก้มและลิ้นของเด็กให้ทั่วอย่างนอ้ยวันละ 2 ครั้ง  เช้า–เย็น  

เมื่อเดก็อายุ 5-6 เดือนฟันนํ้านมซีห่น้าล่างจะข้ึนเป็นซี่แรก ในระยะที่ฟันเริ่มขึ้นเด็กจะมอีาการ
คันเหงือกควรมียางสําหรบักัดใหเ้ด็กไว้กัดเล่น เมื่อฟันซี่แรกโผล่พ้นเหงอืก ผู้ปกครองก็เริ่มแปรงฟันให้
เด็กทุกวัน วันละ 2 ครั้ง การแปรงฟันใหเ้ด็กใช้วิธีขยับไปมาสั้นๆ ควรแปรงอย่างเบามือ อย่าใหเ้ด็กรูส้ึก
เจ็บเพราะจะสร้างความรูส้ึกที่ไม่ดีต่อการแปรงฟัน การแปรงฟันระยะแรกยังไม่ต้องใช้ยาสีฟันให้ใช้
แปรงชุบน้ําเปล่าธรรมดา 

 ช่วงอาย ุ 1–2 ปฟีนัน้ํานมจะเริม่ข้ึนประมาณ 4 ซีแ่ละฟนักรามน้ํานมซีท่ี ่ 1 กําลงัจะโผลเ่ข้ามา  
ในช่องปาก แลว้จะเริม่มซีีต่อ่ไปเริม่ข้ึนมาเรือ่ยๆ จนเดก็อายปุระมาณ 2 ปคีรึง่ ฟนัน้ํานมจะข้ึนครบ 20 ซี ่

การดื่มนมของเด็กอายุ 1-2 ปี เมื่อเด็กอายุ 1 ปีควรจะเลกิดดูนมจากขวดได้แล้ว สามารถดื่มนม
จากแก้วและดูดจากหลอดได้ ที่สําคัญหลังดื่มนมทุกครั้งควรให้เด็กด่ืมน้ําตามจะเป็นการชะล้างในช่อง
ปาก  และควรรบัประทานอาหารหลกั 3 มื้อ ควรดื่มนมเป็นอาหารเสริมเท่านั้น หากเด็กรบันมมาก
เกินไปจะทําให้ไม่ได้รับสารอาหารครบหมวดหมู่ 

วิธีการทําความสะอาดช่องปากเดก็อายุ 1–2 ปี    
  เด็กวัยน้ีมีฟันกรามน้ํานมขึ้น  และซี่อื่นๆจะทยอยข้ึนจนครบ  20 ซี่การแปรงฟันต้องแปรงให ้
ทั่วทุกซี่และทุกด้านของฟันและผูป้กครองควรฝกึใหเ้ด็กแปรงฟันเอง แล้วผูป้กครองแปรงซ้ําให้อีก   
ครั้งโดยเฉพาะอย่างยิง่เวลาก่อนนอน   ส่วนการใช้ยาสีฟันยังไม่ควรใช้ถ้าจะใช้ควรใช้ในปริมาณ 
เล็กนอ้ยเพียงแค่แตะขนแปรงพอช้ืนก็เพียงพอ  และพยายามเช็ดออกให้ด้วยผ้าสะอาด 
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วิธีการแปรงฟันในเด็กเล็ก 
 วิธีทีแ่นะนํา  คือ  ถูไปมา  ตามแนวนอน โดยวางขนแปรงบรเิวณคอฟนั  ใหต้ัง้ฉากกบัผวิฟนั  ถูไปมา
แนวนอนคลา้ยถูพืน้  ขยบัสัน้ๆ ซ้ําๆประมาณ  10  ครัง้ แลว้จงึขยบัแปรงไปแปรงทีอ่ืน่แปรงใหท้ัว่ทกุซี ่
 วิธีแปรงฟันแบบถูไปมาเหมาะกับโครงสร้างฟันน้ํานมที่มีส่วนปุองที่คอฟันทําให้คราบจุลินทรีย์ 
หลุดออกได้ง่าย  ขนแปรงไม่เป็นอันตรายต่อเหงือก และฝึกหัดให้เด็กแปรงได้ 

วิธีการทําความสะอาดช่องปากเดก็อายุ 2–5 ปี    
 ในช่วงนี้ให้ใช้แปรงสีฟันถูบนฟันกรามและบริเวณฟันหน้าไปมาในแนวนอนเป็นช่วงสั้นๆ 
โดยแปร ง ให้ ทั่ ว ทั้ ง ด้ านที่ ใ กล้ ริ มฝี ป ากแล ะด้ านที่ อ ยู่ ใ ก ล้ ลิ้ น  ใ น เ รื่ อ งขอ งย าสี ฟั นนั้ น   
ตราบใดที่ เด็กยั ง ไม่สามารถควบคุมการกลืนได้  ก็ควรใช้ปริมาณน้อยๆเท่ า เม็ด ถ่ัวเ ขียว 
และพยายามเช็ดออกให้ด้วยผ้าสะอาด   วัยนี้ควรมีการเริ่มใช้เส้นใยทําความสะอาดบริเวณซอกฟัน 
โดยทําทุกวันๆ ละ 1  ครั้ง 

การเริ่มแปรงฟันให้เดก็ 
1.   เลือกบริเวณที่มีแสงสว่างเพียงพอ  พื้นห้องที่ใดก็ได้ หรือเป็นโซฟาที่นั่งสบาย 
2.   ใช้ท่าแปรงฟันที่ให้ความรู้สึกสบายทั้งเด็กและผู้แปรง โดยยืน หรือนอน และหันหน้าไปทาง

เดียวกัน เพื่อให้มองเห็นฟันเด็กได้ชัดเจน  และใช้มือโอบคางเด็กไว้ให้นิ่ง 
3.   ขณะแปรงฟันใช้นิ้วมือข้างที่ไม่ได้จับแปรง ช่วยกันแก้มและริมฝีปากเด็ก เพื่อให้เห็นฟัน

ชัดเจน และปูองกันไม่ให้แปรงกระแทกเหงือกและกระพุ้งแก้ม 
4.   ผู้ปกครองควรเป็นผู้แปรงฟันให้เด็ก ตั้งแต่มีฟันข้ึน จนถึงอายุประมาณ 8 ปี ซึ่งกล้ามเนื้อมือ

ของเด็กจะพัฒนาพอที่แปรงฟันเองได้แล้ว  โดยสังเกตจากเด็กสามารถผูกเชือกรองเท้าได้เอง 
5.   แปรงฟนัใหเ้ดก็อยา่งนอ้ยวันละ  2  ครัง้ ตอนเช้า ตอนเยน็หรอืหลงัอาหารมือ้สดุทา้ยของวัน 
6.   เมื่อเริ่มแปรงฟันใช้เวลาสั้นๆ เพียง 5 – 10 นาที เพื่อให้เด็กคุ้นเคย ให้รางวัลเด็กทันทีเมื่อ

แปรงเสร็จ เช่น โอบกอด ชมเชย หรืออนุญาตให้เล่น 
7.   เลอืกแปรงสฟีนั มขีนาดพอเหมาะกบัปากเดก็  ขนาดขนแปรงควรคลมุฟนัไมเ่กนิ 3 ซี ่ขนแปรงเปน็

ชนดิออ่น  โดยดจูากฉลากข้างกลอ่ง คอยเปลีย่นแปรงสฟีนัใหเ้ดก็เมือ่ขนบานมาก หรอืประมาณ 3  เดอืน 

ช่วงอายุ 2–5 ปีในช่วงนี้มีฟันน้ํานมบนและล่างประมาณ 16 ซี่ คือ มีฟันหน้า 4 ซี่ ฟันเข้ียวและ 
ฟันกรามอย่างละ 2 ซี่ ในขากรรไกรบนและล่างแล้วจะเริม่มีซี่ต่อไปข้ึนมาเรื่อยๆจนเด็กอายุประมาณ   
2 ปีครึ่ง  จนเมื่ออายุประมาณ 4 ปีภายในขากรรไกรจะเริ่มมีการสร้างหน่อฟันแท้   เมื่ออายุประมาณ  
5 ปีก็จะเริ่มมีการละลายของรากฟันนํ้านม  เตรียมพร้อมใหฟ้ันซี่แรกขึ้นทีอ่ายุประมาณ  6  ป ี

การรบัประทานอาหารของเด็กอายุ 2 – 5 ปี   พ่อแม่ควรตระหนกัถึงความสําคัญของอาหารทีม่ี
ต่อโรคฟันผุ และความจําเป็นที่ต้องจํากัดปรมิาณอาหารทีม่ีโทษต่อฟัน   ควบคู่ไปกับการทําความ
สะอาดฟันหลงัการรับประทานอาหาร  ฝึกให้เด็กรับประทานอาหารว่างประเภทผลไม้แทนลูกอม 
ลูกกวาด และผู้ปกครองควรรับประทานอาหารใหเ้ป็นตัวอยา่งที่ดีแก่เด็ก  

8. เลือกใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์  เพื่อช่วยให้ผลึกฟันของเด็กแข็งแรงมากขึ้น  ควรใช้ในปริมาณ
น้อยๆ เพื่อปูองกันการกลืนยาสีฟัน  ในเด็กอายุต่ํากว่า  3  ปี  ใช้แปรงแตะยาสีฟันให้ติดเป็นจุดก็พอ 
หรือใช้ขนาดเมล็ดถ่ัวเขียว  แปรงเสร็จแล้วใช้ผ้าเช็ดฟองยาสีฟันออก  เพื่อปูองกันการกลืนในเด็กอายุ
มากขึ้น บีบจากหลอดไม่ยาวเกิน 0.5 ซม.  ขนาดประมาณเมล็ดข้าวโพด 
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ข้อสรปุการดูแลฟันเดก็เล็ก 
1.   แรกเกิดถึง 6 เดือน ให้กินนมแม่ดีทีสุ่ด 
2.   อายุ 4 เดือน เริ่มเช็ดช่องปาก  เพื่อปูองกันการเกิดฝูาขาว 
3.   เมื่อเด็กฟันข้ึน  แปรงฟันใหเ้ด็กทกุวันด้วยนํ้าเปล่า  และเริ่มใช้ยาสีฟันแค่แตะเป็นจุดบนขน

แปรง หรอืเท่าเมล็ดถ่ัวเขียวเมื่อเดก็เริ่มมพีฤติกรรมการบ้วนน้ําที่ดี  และใหผู้้ปกครองดูแลอย่างใกล้ชิด
แปรงเสร็จแล้วใช้ผ้าเช็ดฟองยาสีฟันออก  เพื่อปูองกันการกลืนยาสีฟันในเด็ก 

4.   ในกรณีที่เด็กด่ืมนมขวดให้เลือกนมรสจืด  ฝึกใหเ้ด็กด่ืมนมจากถ้วยเมือ่เด็กนัง่ได้ และให้เลิก
ดูดนมจากขวด อายุไม่เกิน 18  เดือน  ไม่ควรใส่สิง่ใดๆ เช่น  น้ําหวาน  น้ําผึ้ง น้ําอัดลม ในขวดนมให้
เด็กดูด  และไม่ว่าด่ืมนมวิธีใดก็ตามต้องให้เดก็ดื่มน้ําตามทกุครั้ง  โดยเฉพาะเมื่อเด็กเข้านอนไม่ควรให้
เด็กดูดนมแล้วหลบัไปเลย  เพราะการที่ฟันเด็กสัมผัสกับนมตลอดเวลาตลอดคืน   ทําใหฟ้ันผุได้เร็วและ
หลายซี่   

5.   เลือกอาหารว่างที่มีคุณค่าของสารอาหาร  ไม่มีส่วนผสมของน้ําตาล เกลือมากเกินควรและ
ไม่มีสารปรุงแต่งรส  เช่น  นมจืด  ผลไมส้ดและสะอาด  ถ่ัวหรือธัญพืช 

6.   ไม่ควรให้เด็กดูดนมจากขวด หรือ ขนมระหว่างมื้ออาหารหลัก  มากกว่า 2 ครั้งต่อวัน 
7.   ตรวจฟันให้เด็กอย่างสม่ําเสมอ  
8.   พาเด็กไปรับการตรวจฟัน และพบทันตบุคลากรอย่างน้อยปีละครั้ง 

ความรู้เรือ่งฟลูออไรด ์
 ฟลอูอไรด์ช่วยปูองกนัหรือลดการผขุองฟันไดอ้ยา่งมปีระสทิธิภาพ โดยมผีลตอ่ฟนั 2 ลกัษณะ คือ 
ขณะทีฟ่ันยงัไม่ขึน้และมีการสรา้งตัวอยูใ่นขากรรไกร โดยรวมตวักบัสารในส่วนทีจ่ะเปน็ผลกึฟนั ทําให้
แข็งแรงข้ึน และในกรณีฟนัข้ึนแล้วฟลอูอไรด์ช่วยในการซอ่มแซมกระบวนการผเุริม่แรกของฟนัทีบ่รเิวณ
ของเคลอืบฟันใหคื้นสูส่ภาพปกติและมผีลให้คราบจลุนิทรียล์ดการสร้างกรดทีเ่ปน็อนัตรายต่อฟนั 
 การรบัประทานฟลูออไรด์ให้ได้ประโยชน์ที่แทจ้รงิต้องใช้กบัวัยเด็กต้ังแต่ 6 เดือนถึง 12 ปี และ
ใช้ยาสีฟันที่มีฟลูออไรดผ์สมอยู่ ซึง่จะทําใหส้ภาพช่องปากได้รับฟลูออไรด์ในความเข้มข้นต่ําๆอย่าง
ต่อเนื่อง 



 73 

 

ใบความรู้เร่ือง...โภชนาการ 
             

โภชนาการมีส่วนสําคัญสําหรับหญิงตั้งครรภ์ควรที่จะให้ความสนใจในเรื่องพลังงานที่เพียงพอ  
การได้รับโปรตีนและสารอาหารอื่นๆที่เพิ่มข้ึนทั้งคุณภาพและปริมาณจะช่วยให้การพัฒนาการของ 
ทารกในครรภ์มีความสมบรูณ์ และสุขภาพของหญงิตั้งครรภ์เองก็แข็งแรง  

ช่วงของการตั้งครรภ์แบง่ได้เป็น 3  ระยะซึ่งจะเกิดการเปลี่ยนแปลงการทํางานของอวัยวะ 
ต่างๆเพิม่มากข้ึน หญิงตัง้ครรภ์จึงมีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดภาวะทุพโภชนาการถ้าขาดความใส่ใจใน 
เรื่องการบรโิภคอาหาร  มีพฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสม 

ความต้องการพลังงานและสารอาหาร  
1. พลังงาน                                   

คนทั่วไปต้องการพลงังานวันละ 2000 กิโลแคลอรี สว่นในหญิงตั้งครรภ์ควรได้รบัพลงังาน 
เพิ่มวันละ 300  กิโลแคลอรี  โดยน้ําหนักตัวที่เพิ่มข้ึนจะเป็นสิ่งบ่งบอกการได้รับพลงังานทีเ่พียงพอ  
นอกจากนั้นยงัต้องคํานึงถงึสารอาหารที่ได้รบั 
2. โปรตีน  

เป็นสารอาหารที่สําคัญในการเจรญิเตบิโตของร่างกายและทารกในครรภ์ หญิงตัง้ครรภ์ควรได้รบั 
โปรตีนเพิ่ม 30 กรัม/วัน แหล่งของโปรตีนที่ดี เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถ่ัวและผลิตภัณฑ์จากนม 
3.     คาร์โบไฮเดรต                  

เป็นแหล่งที่ให้พลังงานแก่หญิงตัง้ครรภ์และช่วยในการสร้างเนื้อเยื่อทุกส่วนของทารกในครรภ์ 
แหล่งอาหารที่พบได้แก่ ข้าว แปูง และธัญพืชต่างๆ เช่นข้าวกล้อง อุดมไปด้วยวิตามินบี  
4.     วิตามิน 

ช่วยในเรื่องระบบการทํางานอวัยวะต่างๆให้เป็นปกติ ระยะตั้งครรภ์ควรได้รบัเพิม่โดยเฉลี่ย 
ร้อยละ 25-50 ของความต้องการ ดังนี้ 

 วิตามินซี ช่วยในเรื่องการซ่อมแซม การหายของบาดแผล อีกทั้งยังเพิ่มภูมิต้านทาน  
พบได้ในผักและผลไม้ เช่น ผลไม้ที่มรีสเปรี้ยว ฝรัง่ สบัปะรด เป็นต้น 

 วิตามินบี1 ช่วยในเรื่องการทํางานของระบบประสาท  ช่วยในการหมุนเวียนโลหิต  
ลดอาการชาปลายมอื เท้า และขบวนการเผาผลาญของคาร์โบไฮเดรต 
แหล่งที่พบมากได้แก่ ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้อง ถ่ัว งา ข้าวโพด  

 วิตามินบี 2 ช่วยในเรื่องระบบประสาททํางานอย่างมปีระสิทธิภาพมากข้ึนปอูงกนัการเกิด
โรคปากนกกระจอก การยอ่ยอาหารทีผ่ิดปกติ แหลง่ทีพ่บ เช่นในถ่ัวลสิง ถ่ัวเหลอืง แอปเปิล้  
ผักใบเขียว 

 วิตามินบี 6 ช่วยในเรื่องความจํา บํารุงกล้ามเนื้อ ผิวหนงัและสร้างเม็ดเลือด พบมากใน 
เนื้อสัตว์ ข้าวกล้อง  ถ่ัวต่างๆ  

 ไนอาซิน ช่วยในเรื่องการเผาผลาญของคาร์โบไฮเดรต ให้พลงังานแกร่่างกาย ปอูงกัน 
ความจําเสื่อม  ลดอาการผิวหนงัอักเสบ มีมากในเนื้อสัตว์ ปลา และธัญพืชต่างๆ 

 วิตามินเอ ช่วยในเรื่องการมองเห็น บํารุงสายตาการเจริญเตบิโตและเพิม่ภูมิต้านทาน 
แก่ทารกในครรภ์ พบมากในผกัและผลไม้ที่มสีีเหลืองหรอืส้ม เช่น ฟักทอง แครอท  
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5. แร่ธาตุต่างๆ ระยะตัง้ครรภ์ร่างกายต้องการเกลือแรห่ลายอยา่ง ดังนี้  

 แคลเซยีม หญงิตัง้ครรภ์ควรไดร้บั วันละ 1200 มลิลกิรมั เพือ่ช่วยปอูงกนัการดงึแคลเซยีม 
ลดอาการปวดเมือ่ยกลา้มเนือ้ ตลอดจนถึงอาการตะครวิ พบมากใน โยเกริต์ ปลาเลก็ปลานอ้ย  

 ธาตุเหล็ก ช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดง การดูดซึมธาตุเหล็กได้ดีต้องมีวิตามินซีช่วย 
พบมากใน เนื้อสัตว์ต่างๆ เครื่องในสัตว์ ไข่แดง 

 ไอโอดนี หญงิตัง้ครรภ์ควรไดร้บัวันละ 175 ไมโครกรมั เพือ่ช่วยทําใหก้ารตัง้ครรภ์สมบรูณ์ 
และยงัเปน็สว่นประกอบของฮอรโ์มนจากตอ่มไทรอยด ์ ซึง่ในขณะตัง้ครรภ์ตอ่มไทรอยด ์
จะทํางานมากข้ึนทําใหค้วามตอ้งการไอโอดนีเพิม่ข้ึน ถ้าหญงิตัง้ครรภ์ไดร้บัไอโอดนีไม ่    
เพยีงพอจะทําใหเ้ปน็โรคคอหอยพอก ในกรณีทีข่าดอยา่งรนุแรงจะสง่ผลใหก้ารเจรญิเตบิโต 
ของทารกผดิปกต ิ ทําใหต้วัเลก็ แคระแกรน็ สตปิญัญาต่ํา หรอืทีเ่รยีกว่าโรคเออ๋ 
อาจพบทารกพกิารทัง้ทางรา่งกายและสมองได ้  แหลง่อาหารทีม่ไีอโอดนีสงูพบไดใ้น     
อาหารทะเล เช่น กุง้ หอย ปลาทะเล นอกจากนัน้ยงัพบในเกลอืไอโอดนีทีใ่ช้สําหรบัในการ 
ปรงุอาหาร แตอ่ยา่งไรกต็ามไมค่วรบรโิภคเกลอืไอโอดนีมากกว่า 1 ช้อนชาตอ่วัน 

 ฟอสฟอรสั ช่วยในเรื่องการสร้างกระดูกและฟันร่วมกบัแคลเซียม พบได้ในผักใบเขียว 
เนื้อสัตว์และนม 

6. ไขมัน ได้จากน้ํามันพืช ช่วยให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย ปูองกันผิวหนังแตกแหง้ 
หญิงตัง้ครรภ์มีความต้องการเพียงเล็กน้อยเท่านั้น 

ปริมาณอาหารที่หญิงตั้งครรภ์ควรรบัประทานในแตล่ะวัน ตามธงโภชนาการ 

กลุ่มข้าว-แปูง  วันละ 8-12 ทัพพี 

กลุ่มผัก  วันละ 4-6 ทัพพี 

กลุ่มผลไม้รสไม่หวาน วันละ 3-5 ส่วน 

กลุ่มเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน  ไข่ ถ่ัว วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว  

กลุ่มเกลือ น้ํามัน น้ําตาล ใช้น้อยๆ เท่าที่จําเป็น 

องค์ประกอบของธงโภชนาการ    
        ภายในธงโภชนาการมีองค์ประกอบ 4  ส่วน หรือ 4 ระดับ  โดยมี วัตถุประสงค์เพื่อสื่อสารให้
ผู้บริโภคเข้าใจความหมาย ดังนี้  
ส่วนที่ 1 คือ ส่วนที่ประกอบด้วยอาหารกลุ่มข้าว แปูง  
        กลุ่มนี้ให้คาร์โบไฮเดรตเป็นหลกั เป็นแหลง่พลงังานทีส่ําคัญทีสุ่ด  มีปริมาณพื้นที่มากที่สุดในธง
โภชนาการ หมายถึงใหบ้รโิภคในปริมาณทีม่ากทีสุ่ดต่อวัน  

ข้าวหนึ่งส่วนคือ ข้าว 1 ทัพพี ให้พลังงานเท่ากบั ขนมปัง 1 แผ่น ก๋วยเตี๋ยวหนึ่งจาน บะหมี่หนึง่ก้อน 
     คนที่รับประทาน 8 ทัพพี คือ ต้องการพลังงานราวๆ 1600 กิโลแคลอร ี
     คนที่รับประทาน 10 ทัพพี คือ ต้องการพลังงานราวๆ 1800 กิโลแคลอร ี
     คนที่รับประทาน 12 ทัพพี คือ ต้องการพลังงาน 2000 กิโลแคลอร ี
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ส่วนที่ 2  คือ ส่วนที่ประกอบด้วยอาหารกลุม่ผกั และผลไม้  
        มีปริมาณพื้นที่เป็นอันดับ 2 หมายถึงใหบ้ริโภคในปรมิาณรองลงมาจากส่วนที่ 1 โดยแยกพื้นที่
ออกเป็น 2 ส่วน คือ ผัก และผลไม้ โดยให้บริโภคผักมากกว่าผลไม้ 
        หมวดผัก มีไฟเบอร์ วิตามิน และเกลอืแร่ ให้พลังงานที่ต่ํา ผักหนึ่งส่วน คือ ผักสุก 1 ทัพพี ผัก
ดิบ 1 ถ้วยตวง หรือ ผักสุกครึ่งถ้วยตวง การกินผัก 4-6 ทัพพี จะให้ไฟเบอร์ราวๆ 25 กรัม 
        หมวดผลไม้ให้วิตามินเกลอืแร่ ไฟเบอร์แต่น้อยกว่าหมวดผัก แถมยังมีน้ําตาลที่ให้พลังงานได้เร็ว 
ผลไมห้นึ่งส่วนน่ันแตกต่างกันไป ตามแต่ชนิดผลไม ้
     ผลไม้ผลใหญ่ๆ  อย่าง แตงโม มะละกอ สับปะรด นับ 8-10 ช้ินที่กินพอดีใน 1 คํา 
     ผลไมข้นาดกลางๆอยา่ง ฝรัง่ กลว้ยหอมผลใหญ ่มะมว่งสกุขนาดกลาง มะมว่งดบิผลใหญ ่ให ้1/2 ลกู 
     ผลไม้ขนาดเล็กอย่างส้ม แอปเปิล้ กล้วยไข่ กล้วยนํ้าว้า ให้นับ 1 ลูก 
     ผลไม้ขนาดเล็กมากอย่าง เงาะ ลําไย ลิ้นจี่ ชมพู่ ให้นับ 4 ลูก 
     องุ่นให้นับ 20 ผล 
     ทุเรียน 1 เม็ด                                                                                                                
ผลไม้ 3 ส่วนสําหรบัผูท้ี่ต้องการพลังงาน 1600 กิโลแคลอรี                                                                   
ผลไม้ 5 ส่วนสําหรบัผู้ตอ้งการพลังงาน 2000 กิโลแคลอรี  

        หมวดเนื้อสัตว์ หนึ่งส่วนหนัก 30 กรัม หรือ 2 ช้อนโต๊ะ  
       หมวดนม  นมหนึ่งส่วนคือ 250 มล หรือ 1 กล่อง หรือ 1 แก้ว แต่ถ้าเป็นคนไม่ดื่มนม สามารถ
ชดเชยด้วย ผลไม้ 1 ส่วน กับเนือ้สัตว์ 1 ส่วน 

ส่วนที่ 3  คือ ส่วนที่ประกอบด้วยอาหารกลุม่เนื้อสัตว์ ไข่ และนม มีพื้นที่เป็นอันดับ 3 หมายถึงให้
บริโภคในปริมาณน้อยกว่าส่วนที่ 2 โดยแยกพื้นที่เป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 เนื้อสัตว์ ไข่ ถ่ัวเมล็ดแห้ง
และผลิตภัณฑ์ มีพื้นที่มากกว่า ส่วนที่ 2  คือส่วนของนม และผลิตภัณฑ์ เช่น เนยแข็ง                       

ส่วนที่ 4  คือ ส่วนที่ประกอบด้วยอาหารกลุม่ไขมัน น้ําตาล และเกลือ มีพื้นที่น้อยทีสุ่ด เพราะต้องการ
ให้บรโิภคน้อยมากต่อวัน หรอืบริโภคเท่าทีจ่ําเป็น 
     เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา 
     น้ําตาลไม่เกิน 4 ช้อนชา  
อาหารหลกั 5 หมู่ ประกอบด้วย 
หมู่ที่ 1   เนื้อสัตว์ ไข่ นม และถ่ัวเมล็ดแหง้ จัดเป็นอาหารปอูงกันโรค  
หมู่ที่ 2   ข้าว แปูง น้ําตาล เผือก มัน จัดเป็นอาหารให้พลังงาน  
หมู่ที่ 3   ผักใบเขียว จัดเป็นอาหารปอูงกันโรค  
หมู่ที่ 4   ผลไม้ จัดเป็นอาหารปอูงกันโรค  
หมู่ที่ 5   ไขมัน น้ํามันจากพืช และสัตว์ กะทิ เนยเทียม จัดเป็นอาหารที่ใหพ้ลงังาน  

ข้อปฎิบัติเกี่ยวกบัโภชนาการเพื่อสุขภาพที่ดีของหญิงตั้งครรภ์กับทารกในครรภ์ ดังนี้ 
 เลือกรบัประทานอาหารที่มีคุณค่าสารอาหารครบถ้วนและหลากหลาย 
 ควรบริโภคอาหารให้ครบทกุมื้อ มมีื้อว่างเสริมช่วยเพิ่มพลังงานและสารอาหาร  

ถ้ามีปัญหาการย่อยควรแบ่งเป็นมือ้เล็กๆ  
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โภชนาการในหญิงหลังคลอด 
      ในระยะใหน้มลกู แมต่อ้งการอาหารเพิม่ข้ึนกว่าระยะกอ่นตัง้ครรภ์ เพราะตอ้งใช้อาหารเพื่อสร้างน้ํานม
ให้ลูก ควรกินอาหารที่มพีลงังานเพิม่ข้ึน อกีประมาณ 500 กโิลแคลอร ีและมโีปรตนีเพิม่ข้ึนประมาณวันละ 
25 กรมั อาหารที่มีคุณค่าสูงจะช่วยให้มีน้ํานมอย่างเพียงพอ ช่วยบํารุง ซ่อมแซม และฟื้นตัวของคุณแม่
ได้เร็วยิ่งขึ้น ในทางตรงข้าม ถ้าได้รับอาหารไม่เพียงพอร่างกายจะทรุดโทรม ภูมิต้านทานต่ํา อาจเกิด
โรคแทรกซ้อนได้ 
แนวทางในการรับประทานของหญิงให้นมบุตร ดังนี้ 

 ปริมาณและคุณค่าอาหารสําคัญมาก แม่ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หลากหลาย 
 ควรบริโภคอาหารมากกว่าปกติ เพื่อช่วยเสริมสร้างน้ํานม โดยเฉพาะกลุ่มโปรตีน   
 เลอืกรบัประทานอาหารกลุม่ผกัผลไมส้ด ไมต่่ํากว่า 1 มือ้ ช่วยใหวิ้ตามนิและเสน้ใย อาหารทีด่ ี
  ดื่มน้ําให้ได้อย่างน้อย 7-8 แก้วต่อวันเพื่อช่วยเพิ่มน้ํานมมากข้ึน 
 ไม่ดื่มเครื่องดื่มหรืออาหารที่มีแอลกอฮอล์ เนื่องด้วยแอลกอฮอล์สามารถออกมา 

ทางน้ํานมได้ อาจส่งผลให้การเจริญเติบโตของสมองเด็กได้ไม่เต็มที่ 

โภชนาการในเด็ก   
     อาหารมสีว่นช่วยทีส่ําคัญตอ่การเจรญิเตบิโต สตปิญัญา เสรมิสรา้งภูมติา้นทานและสขุภาพ ของเดก็
ใหแ้ข็งแรง วัยทารกเปน็ช่วงทีร่า่งกายของเดก็เจรญิเตบิโตอยา่งรวดเรว็ มากกว่าวัยอืน่ๆโดยเฉพาะอยา่งยิง่
คือสมองทัง้เพิม่จํานวนและขนาดเซลล ์น้าํหนกัตวัทีเ่พิม่มากข้ึน   เมือ่ทารกอาย ุ 5 เดอืน ควรมนี้ําหนกัตวั
เพิม่ข้ึน 2 เทา่จากน้ําหนกัแรกเกดิ และเมือ่อาย ุ 1 ปคีวรมนี้ําหนกัตวัเพิม่ข้ึน 3 เทา่จนกระทัง่เมือ่อายุ
มากกว่า 1 ป ีจนถึง 5 ปจีดัอยูใ่นกลุม่วัยกอ่นเรยีน ซึง่การเจรญิเตบิโตค่อนข้างรวดเรว็  
        ดังนั้นภาวะโภชนาการที่ดี เป็นการวางรากฐานของชีวิตให้มี คุณภาพที่ดีในระยะยาว ซึ่งใน
ทางตรงข้าม ถ้าเด็กขาดสารอาหาร มาจากการได้รบัอาหารขาดทั้งปริมาณและคุณภาพ พฤติกรรม
บริโภคไม่ถูกต้องอาจส่งผลในระยะยาวเป็นต้น 

 เลือกรบัประทานอาหารประเภทแปงูที่ไมผ่่านการขัดสี เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีท 
และ ธัญพืชต่างๆ นอกจากให้คารโ์บไฮเดรต ยังมเีส้นใยและวิตามินบีสูง 

 หลีกเลีย่งการบริโภคอาหารรสจัด เช่น หวาน มัน เค็ม เพราะอาจทําใหเ้กิดโรคเบาหวาน 
ขณะตั้งครรภ์  โรคความดันโลหิตสงูได้  

 ควรเลือกรบัประทานผัก ผลไม้สด ตามฤดูกาล ได้วิตามินครบและให้เส้นใยอาหาร 
 บริโภคอาหารทีส่ะอาด และปรงุสกุเสมอ ปอูงกันเช้ือโรคและพยาธิต่างๆเข้าสู่ร่างกาย 
 ระมัดระวังการบริโภคผักประเภทกะหล่ําปลี ถ่ัวลิสง มันสําปะหลัง หัวผักกาด ขณะดิบ 

อาจก่อให้เกิดโรคคอหอยพอกได้ เนื่องจากมีสารที่ไปยบัยั้งการดูดซึมไอโอดีน 
ดังนั้นก่อนบริโภค ควรทําให้สกุเสียก่อนเพราะความร้อนจะทําลายสารดังกล่าวได้ 

ในช่วง 6 เดือนแรก อาหารทีเ่หมาะสมคือน้ํานมแมเ่พราะมีสารอาหารพอเหมาะต่อการ 
เจริญเตบิโตของทารกทั้งทางร่างกายและสมองเพิ่มภูมิคุ้มกนัโรค นอกจากนั้นยงัช่วยสานสายใย 
สัมพันธ์ระหว่างแมก่ับลูกหลงัจาก 6 เดือน เริ่มให้อาหารเสริมตามวัยในช่วงเปลี่ยนของอาหารนี้ 
สําคัญเนื่องจากลักษณะอาหารเหลวเป็นอาหารอ่อนนุม่ ซึ่งจะตอ้งใหท้ารกปรบัตัวให้เหมาะสมและ 
เพียงพอเมื่อทารกอายุ 1 ปี อาหารที่ให้ควบคู่กับนมแมจ่ะกลายเป็นอาหารหลกัซึ่งนมแม่เป็นอาหาร 
เสริมทีส่ามารถให้ต่อเนือ่งถึง 2 ป ี



 77 

 

ข้อแนะนําการให้อาหารสําหรับทารก ดังนี ้
1.  เตรียมอาหารใหเ้หมาะสมกบัอายุเด็ก เช่น บดอาหารใหล้ะเอียดในช่วงแรกและหยาบข้ึน 

เมื่อเริ่มมีฟัน 
2.    การให้อาหารครัง้แรกควรเริม่ทลีะน้อยก่อนแล้วค่อยเพิ่มปริมาณภายหลงั 
3.    ไม่ควรปรุงอาหารรสจัดใหเ้ด็ก เช่น น้ําตาล น้ําปลา ผงชูรส ทําใหเ้ด็กติดรสชาด 
4.    ก่อนมื้ออาหาร 1-2 ช่ัวโมง ไม่ควรให้เด็ก กินขนมหรือของเล่น เด็กจะอิ่มก่อนมื้ออาหาร 
5.    ควรเว้นระยะการให้อาหารใหม่แต่ละชนิดเพื่อดูการแพอ้าหาร 
6.    ให้ทารกกินนมแม่ตามทกุครั้ง 
7.    ควรระมัดระวังเรือ่งความสะอาดของอาหาร จะต้องใหม่เสมอ  

อาหารที่ใหส้ําหรับเดก็ใน 1 วัน 

อายุ อาหาร 

อายุ 6 เดือนเต็ม นมแม่และอาหาร 1 มื้อ มผีลไมเ้ป็นมื้อว่าง ดังนี ้
 ข้าวบดละเอียด 3 ช้อนกินข้าว 
 ไข่แดงครึ่งฟองสลับกบัตับบด 1 ช้อนกินข้าวหรือปลาบด  2 ช้อนกินข้าว 
 ผักบดครึ่งช้อนกินข้าว 
 ผลไมสุ้ก 2 ช้ินหรือกล้วยนํ้าว้าสุก 1 ผล 
 กินนมแม่ตามจนอิ่ม 

อายุ 7 เดือนเต็ม นมแม่และอาหาร 1 มื้อ มผีลไมเ้ป็นมื้อว่าง ดังนี ้
 ข้าวบดละเอียด 4 ช้อนกินข้าว 
 ไข่ทั้งฟองสลบักับเนื้อปลา 2 ช้อนกินข้าวหรือเนื้อหมู 2 ช้อนกินข้าว 
 ผักบด1 ½ ช้อนกินข้าว 
 ผลไมสุ้ก 2-3 ช้ินหรือสม้ 1 ผล 
 กินนมแม่ตามจนอิ่ม 

อายุ 8-9 เดือนเต็ม  นมแม่และอาหาร 2 มื้อ มผีลไมเ้ป็นมื้อว่าง ดังนี ้
 ข้าวสุกนิ่มๆ 5 ช้อนกินข้าว 
 ไข่ทั้งฟองและเนื้อปลา 2 ช้อนกินข้าวหรือเนื้อหมู 2 ช้อนกินข้าว 
 ผักบด 2 กินข้าว 
 ผลไมสุ้ก 2-3 ช้ินหรือสม้ 1 ผล 
 กินนมแม่ตามจนอิ่ม 

อายุ 10-12 เดือนเต็ม  นมแม่และอาหาร 3 มื้อ มผีลไมเ้ป็นมื้อว่าง ดังนี ้
 ข้าวสุกนิ่มๆ 5 ช้อนกินข้าว 
 ไข่ทั้งฟอง และเนื้อหมู 2 ช้อนกินข้าวหรือตับ 1 ช้อนกินข้าว 
 ผักบด 2 ช้อนกินข้าว 
 ผลไมสุ้ก 3-4 ช้ินหรือกล้วยนํ้าว้าสุก 1 ผล 
 กินนมแม่ตามจนอิ่ม   
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คุณค่าของชนิดอาหารสําหรบัเด็ก 

 ไข่แดง ให้ได้เมื่อลูกอายุครบ 6 เดือน เป็นอาหารที่สําคัญเพราะเป็นแหล่งอาหารที่ดีของโปรตีน    
วิตามินเอและแร่ธาตุ เช่น ฟอสฟอรัส 

ไข่ทั้งฟอง สามารถให้ได้เมื่อลูกอายุครบ 7 เดือนจะเป็นไข่ไก่หรือไข่เป็ดก็ได้ควรทําใหสุ้กจงึจะ 
ย่อยง่าย  ไม่ควรให้เป็นยางมะตูม หรือทําเป็นไข่ลวก เพราะถ้าทําไม่สะอาดอาจมีเช้ือโรคติดอยู่ได้ 

ตับ   ให้ลูกกินได้เมื่ออายุครบ 6 เดือน เพราะตับเป็นแหลง่ของสารอาหารที่ดี ได้แก่ โปรตีน   
วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 โดยเฉพาะธาตุเหล็ก 

ถ่ัวเมล็ดแหง้และผลิตภัณฑ์ถ่ัวเหลอืง เป็นอาหารทีม่ีโปรตีนช่วยในเรื่องของการเจริญเตบิโตของ 
เด็ก   ควรจะต้มสุกจะได้ย่อยง่ายและทอ้งไม่อืด เช่น เต้าหู้ 

ปลา เริม่เมือ่อายุ 6 เดือน โดยจะต้องนํามาทําใหสุ้ก ปลาเป็นแหล่งโปรตีน ปลาทะเลเป็นแหล่ง 
กรดไขมันโอเมก้า 3 

ผักต่างๆ เริม่ให้อายุ 6 เดือน มีวิตามินและกากใยช่วยขับถ่าย เช่น ผักตําลึง ฟักทอง ผกักาดขาว 
ผลไม้ เริม่ให้อายุ 6 เดือน เช่น กล้วยนํ้าว้า มะละกอสกุ มะม่วงสุก ส้มเขียวหวาน ให้วิตามิน 

และ  กากใย 
เคล็ดลบัการเตรียมอาหาร ประหยัด รวดเร็วได้คุณค่า 

1.    ควรเลือกวัตถุดิบจากท้องถ่ินที่มีหรือจากเมนูของผู้ใหญ่ ซึ่งคุณค่าสารอาหารใกลเ้คียงกัน 
2.    อาหารประเภทที่เตรียมไว้ในครัวเรือน เช่น แกงจืดต่างๆ  

สามารถแบ่งมาใช้เป็นส่วนประกอบ ของลูกน้อยได ้
3.    ควรกําหนดส่วนประกอบหรือเมนูก่อนเตรียมมื้ออาหาร จะได้เมนทูี่ไม่ซ้ําเดมิ 

 เด็กอายุมากกว่า 1 จนถึงอายุ 5 ปี จัดอยู่ในกลุ่มวัยก่อนเรียน เป็นวัยที่เสี่ยงต่อการขาด
สารอาหาร เนื่องจากเด็กจะมีช่วงเวลาเล่นเพิม่มากข้ึน โดยเฉพาะเด็กที่ต้องอยู่กบัคนดูแลอาจทําใหเ้ด็ก
ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ  

 แนวทางการจัดเตรียมอาหารให้กบัเดก็อย่างเหมาะสม มีดังนี้ 

1. จัดอาหารให้ครบ 5 หมู่ และหลากหลายเพือ่ให้เดก็ได้รับสารอาหารครบถ้วนเพียงพอ 
2. จัดอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ สะดวกแกก่ารรับประทาน ควรมีขนาดเล็กและย่อยง่าย 
3. การเตรียมอาหารควรคํานึงถึง สีสัน กลิ่น รสและคุณค่าอาหาร 
4. ไม่ควรวิตกหรือลงโทษเมือ่เด็กไมร่ับประทานอาหาร ควรใหเ้ด็กค่อยปรบัตัว 
5. ฝึกหัดให้เด็กไดห้ัดรบัประทานอาหารเอง ร่วมโต๊ะอาหารกบัคนในบ้าน 
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ปริมาณอาหารสําหรับเด็ก 1- 5 ปี ใน 1วัน ที่ควรได้รับ 

 เด็กอายุ 1-3 ป ี เด็กอายุ 4-5 ป ี 

นม  1 - 2 แก้ว 1 - 2 แก้ว 

เนื้อสัตว์(สุก) 3 ช้อนกินข้าว 5 ช้อนกินข้าว 

ข้าว 4 ½  ทัพพี 6 ทัพพี 

ผัก 1 ½ ทัพพี 3 ทัพพี 

ผลไม ้ 3 ส่วน 3 ส่วน 

ไขมัน 2- 3 ช้อนชา 3 ช้อนชา 

ปริมาณ  กลุ่มอาหาร   

 

การสร้างนสิัยบริโภคที่ดีกบัเด็ก 

1.   ผู้ปกครองหรือพ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างที่ดีกบัเด็กในการรบัประทานอาหารทีม่ีประโยชน์ 
ไม่เลือกรบัประทานอาหาร 

2.   ไม่ส่งเสริมใหเ้ด็กรับประทานอาหารกรบุกรอบ อาหารทีร่สจัดเช่น หวาน มัน เค็ม  
3.   สร้างวินัยการรบัประทานอาหารไม่เดินปอูนอาหาร รู้จกันัง่โต๊ะรบัประทานอาหาร 
4.   สร้างบรรยากาศในการร่วมรับประทานอาหารที่ดี ไม่บ่น ไม่เครียด ระหว่างรับประทาน 
5.   ให้เด็กใช้ช้อนตักอาหาร หยิบจับอาหาร เพื่อเสริมสร้างพฒันาการ 

การแปลความหมายการเจริญเตบิโตและภาวะโภชนาการ 
  ควรใช้ดัชนีร่วมกัน 3 ดัชนีเพื่อความถูกต้องชัดเจน 

ลําดับ
ที่  

ดัชน ี การแปลผลการเตบิโตและ 
ภาวะโภชนาการ น้ําหนักตามอายุ ส่วนสูงตามอายุ น้ําหนักตามส่วนสูง 

1 น้อยกว่าเกณฑ์มาก เตี้ย ผอม เป็นเดก็ที่มีการขาดสาร 
อาหารมีผลให้ตัวเตี้ยซึ่งยัง 
ขาดอย่างต่อเนื่อง 

2 น้อยกว่าเกณฑ ์ เตี้ย สมส่วน น้ําหนักน้อยมผีลทําใหเ้ตี้ย 
มาจากการขาดอาหารเป็น 
เวลานานในอดีตปจัจบุัน 
เตี้ยสมส่วน 

3 น้ําหนักตามเกณฑ ์ เตี้ย เริ่มอ้วน ขาดอาหารมาเปน็ระยะเวลา 
นานในอดตีมผีลใหเ้ตีย้แต ่
ปจัจบุนัไดร้บัสารอาหารเกนิ 
จนทําใหอ้ว้นควรเสรมิดา้น 
การออกกําลงักาย 
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4 มากเกินเกณฑ ์ เตี้ย อ้วน ขาดอาหารมาเป็นระยะ 
เวลานานในอดีตมผีลให ้
เตี้ยแต่ปัจจุบันได้รบัสาร 
อาหารเกินจนทําให้อ้วน 

5 น้อยกว่าเกณฑ์มาก สูงตามเกณฑ ์ ผอม ได้รับอาหารดีในอดีต 
แต่ปัจจบุันขาดอาหารจงึทํา
ให้รูปร่างผอม 

6 น้ําหนักตามเกณฑ ์ สูงตามเกณฑ ์ สมส่วน เตบิโตดทีัง้น้ําหนกัและสว่นสงู 

7 มากเกินเกณฑ ์ สูงตามเกณฑ ์ เริ่มอ้วน เตบิโตดแีตเ่ริม่ไดร้บัอาหาร 
มากเกินไปออกกําลังกาย 
น้อย เริ่มอ้วน 

8 น้อยกว่าเกณฑ ์ สูง ผอม เติบโตด้านโครงสร้างดีได ้
รับพลังงานจากอาหารไม ่
เพียงพอ 

9 น้ําหนักตามเกณฑ ์ สูง ผอม คล้ายข้อ8ถ้าส่วนสูงชะลอ 
ตัวน้ําหนักจะปรบัสมดุล 

10 มากเกินเกณฑ ์ สูง สมส่วน มภีาวะโภชนาการปกตเิพราะ
น้ําหนักสมดุลส่วนสงู 

11 มากเกินเกณฑ ์ สูง อ้วน รูปร่างสูงใหญ่ได้รับอาหาร 
มากเกนิไปหรอืออกกําลงักาย 
น้อย น้ําหนักมากเริ่มอ้วน 

ลําดับ
ที่  

ดัชน ี การแปลผลการเตบิโตและ 
ภาวะโภชนาการ น้ําหนักตามอายุ ส่วนสูงตามอายุ น้ําหนักตามส่วนสูง 
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ใบความรู้เร่ือง...นมแม ่
 

มีการศึกษามากกว่า 30 ช้ินที่แสดงให้เห็นว่า ทารกที่ได้รบันมแม่เพียงพอ มีระดับพัฒนาการ
และเชาว์ปัญญาที่ดีกว่าทารกที่ได้รบันมผสม 
ความสําคัญและประโยชนข์องการเลีย้งลกูดว้ยนมแม ่
1. นมแม่มสีารอาหารครบถ้วน   

โดยเฉพาะในระยะ 6 เดือนแรกไม่จําเป็นต้องเพิ่มอาหารเสริมให้ทารก โปรตีนในนมแม่ม ี
กรดอะมโินที่แตกต่างจากนมวัวจงึย่อยง่ายและสามารถนําไปใช้ได้อย่างเต็มที่    คาร์โบไฮเดรตที่มาก
ที่สุดในนมแม่ คือ  แลคโตส  ช่วยการดูดซึมของธาตุเหล็กและแคลเซียมในลําไส้    ไขมันในนมแม่มี
กรดไขมันที่จําเป็นครบถ้วน  จําเป็นต่อการเจริญเติบโตของเซลล์สมองและเส้นใยสมอง มีความสมดุล
และพอเหมาะแก่ความต้องการของทารก  โซเดียมและเกลอืแร่อื่นในนมแมม่ีน้อยกว่านมวัว    ไตของ
ทารกจึงไม่ต้องทํางานหนักเกินไปในระยะเริ่มต้นของชีวิต 

ไขมันในน้ํานมแม่ถูกนําไปใช้ได้ดี เพราะในนํ้านมแม่มีน้ําย่อยไขมันด้วย    เพื่อให้ทารกใช้ไขมัน
เป็นแหล่งพลังงานได้อย่างเต็มที่   ทารกเล็กๆยังสร้างน้ําย่อยไขมันได้ไม่ดี ธรรมชาติจึงส่งน้ําย่อยไขมัน
มาทางน้ํานมแม่ซึ่งสารนี้ไม่มีในนํ้านมผสม 

ไขมนัในน้ํานมแมม่กีารปรบัเปลีย่นตามระยะการเจรญิเตบิโตของทารก น้ํานมแมจ่ะมปีรมิาณไขมัน
มากและมีโมเลกุลขนาดเล็กทําให้มีสัดส่วนของไขมันที่สําคัญต่อการสร้างสมอง (ฟอสโฟไลปิด) มาก 
ซึง่จะช่วยเสรมิสรา้งเครอืข่ายและจดุเช่ือมตอ่ในสมองไดด้สีง่ผลตอ่พฒันาการและความฉลาดของทารก 

น้ํานมย่อยง่าย และดูดซึมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้ดีกว่านมผสม ถ่ายสะดวก ท้องไม่ผูก แต่เมื่อ
อายุมากขึ้น  ทารกจะดูดนมได้มากข้ึนจนเกลี้ยงเต้า      จะถ่ายห่างข้ึนเพราะน้ํานมในช่วงท้ายๆใน 
เต้านมจะมีไขมันสูง จะใช้เวลาย่อยและดูดซึมนานข้ึน     อุจจาระก็จะห่างขึ้น  บางคนอาจเป็น 10 วัน 
แต่ถ่ายไม่แข็ง ท้องไม่อืด ยังไม่อึดอัดแน่นท้อง ถือว่าปกติ 
2.      นมแม่สร้างภูมิคุ้มกันโรค   
 ใน 2-3 วัน หลังคลอดนํ้านมแม่จะข้น มีสีเหลืองเข้มเรียกว่า “หัวน้ํานม” มีภูมิคุ้มกันโรคสูงมาก   
เสมือนวัคซีนหยดแรกของชีวิตลูก    กระตุ้นการเจริญเติบโตของเซลล์ปูองกันโรคภูมิแพ้ นมแม่มีสารที่
ปกปูองลําไส้จากการติดเช้ือ กรดอะมิโนในนมแม่ช่วยการเจริญในลําไส้  ทั้งหมดนี้กระตุ้นการสร้าง
เสริมภูมิคุ้มกันโรคในร่างกายทารกให้เพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็วในช่วง 6 เดือนแรกของชีวิต  เมื่อเทียบกับ
ทารกที่กินนมผสมพบว่าลดโอกาสเกิดโรคต่างๆ ดังนี้  

โรคท้องเสีย – ปอดบวม 3.5 – 4.9 เท่า 

หูช้ันกลางอักเสบ 3 - 4 เท่า 

โรคลําไส้อักเสบ 20 เท่า 

โรคเยื่อหุ้มสมองอักเสบ 3.8 เท่า 

โรคทางเดินปัสสาวะอักเสบ 2.6 – 5.5 เท่า 

โรคภูมิแพ้ 2.7 เท่า 

โรคเบาหวานชนิดที่ 1 2 – 4 เท่า 
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 กรรมพันธ์ุเป็นสาเหตุสําคัญของการเกิดโรคภูมิแพ้    แต่การที่ทารกได้รับอาหารที่มีโปรตีน
แปลกปลอมในระยะที่ทางเดินอาหารยังไม่แข็งแรง คือระยะ 6 เดือนแรก       เนื่องด้วยในระยะ 6 
เดือนแรกเยื่อบุทางเดินอาหารไม่แข็งแรง  น้ําย่อยอาหารยังไม่พอ สารภูมิคุ้มกันที่จะคอยดักจับของ
แปลกปลอมยังมีไม่พอ      ดังนั้นถ้าได้รับโปรตีนแปลกปลอมซึ่งมีในนมผสมซึ่งเป็นนมวัว  จึงมีโอกาส
หลุดรอดไปกระตุ้นให้เกิดภูมิแพ้ได้        ซึ่งต่างจากน้ํานมแม่ซึ่งเป็นโปรตีนของคนจึงไม่กระตุ้นให้เกิด
การแพ้         โดยทั่วไปทารกที่กินนมผสมมีโอกาสเป็นโรคภูมิแพ้มากกว่าทารกที่กินนมแม่ 2–7 เท่า   
การให้นมแม่อย่างเดียว 4 เดือนช่วยลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหอบหืดเมื่ออายุ  6 ปี นอกจากนี้นม
แม่ยังช่วยลดอัตราเกิดผื่นแพ้ที่ผิวหนัง  ในทารกที่มีประวัติภูมิแพ้ในครอบครัว 

3.     นมแม่ทําให้ทารกเจริญเติบโตอย่างเต็มที่   
ทารกที่ได้รับนมแม่อย่างเดียว  6  เดือน จะมีขนาดของเส้นรอบศีรษะโตกว่าค่ามาตรฐานในขวบ

ปีแรก จอประสาทตามีปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว เป็นต้นทุนที่ดีของพัฒนาการและการสร้างเสริม 
IQ ของทารก 
4.     นมแม่ช่วยสร้างพัฒนาการทางสมองและเชาวน์ปัญญา   
 ทารกที่ได้รับนมแม่ช่วง 4-6  เดือนแรก ของชีวิต เมื่อเด็กอายุ 7-13 ปี จะมีระดับสติปัญญาสูง
กว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับนมแม่ 

5.     นมแม่ช่วยลดการเกิดฟันผุ  
 น้ํานมแม่ เป็นนํ้านมตามธรรมชาติที่ไม่มีการปรุงแต่ง มสีารอาหารช่วยปูองกันฟันผุ ได้แก่  
    แคลเซยีม ฟอสฟอรสั ช่วยลดการละลายแรธ่าต ุและช่วยเพิม่การสะสมแรธ่าตทุีผ่วิเคลอืบฟนั 
 ไขมันในน้ํานมจะเคลือบผิวฟัน ช่วยลดการเกาะตัวของเช้ือโรคฟันผุ 
 โปรตีนในนํ้านม ลดสภาพกรดด่างในช่องปาก ทําให้ไมเ่หมาะกับการเกิดฟันผุ 
 เอ็นไซม์ ภูมิคุ้มกันในนมแม่ ช่วยทําลายเช้ือโรคฟันผ ุ
 น้ําตาลในนมแม ่ คือน้ําตาลแลค็โตส ซึง่เมือ่เทยีบกบัน้ําตาลตวัอืน่ๆ จะมผีลตอ่การเกดิฟนัผนุอ้ย

ทีส่ดุ และมคีวามหวานนอ้ยกว่าน้ําตาลซโูครสถึง 5 เทา่ จงึช่วยทางออ้มไมใ่หเ้ดก็ตดิหวาน  
ที่สําคัญคือ กลไกการดูดนมแม่แตกต่างจากการดูดนมขวด การดูดนมแมผ่ิวฟันสมัผสักบัน้ํานม

ได้น้อยกว่าการดูดนมจากขวด เพราะน้ํานมแมจ่ะไหลออกมาเมื่อเด็กออกแรงดูด น้ํานมจะพุ่งเข้าด้าน 
หลงัของฟัน ประกอบกับหัวนมแม่มีความยืดหยุ่นได้ดีกว่าหัวนมที่ทําจากยาง เด็กจงึดูดได้ลึก ทําให้
น้ํานมพุ่งลงสู่ทางเดินอาหารมากกว่าที่จะเอ่อล้นในปาก  

6.     นมแม่มีผลต่อจิตใจของแม่และลูก   
 ลูกกินนมแม่ มิใช่เพียงแต่ได้ “น้ํานมแม่” แต่ลูกจะได”้ตัวแม่” อยู่ใกล้ชิดด้วย   การที่แม่-ลูกได้

สัมผัสกันก่อให้เกิดความผูกพันระหว่างแม่-ลูก    ลูกจะรู้สึกปลอดภัย อบอุ่น ได้รับความรักเต็มเปี่ยม  
สร้างเสริมความมั่นคงทางด้านจิตใจของทั้งแม่และลูก การสัมผัสและการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างแม่และ
ลูกตั้งแต่ระยะแรกเกิดอย่างสม่ําเสมอและต่อเนื่องช่วยสร้างเสริมความมัน่คงทางดา้นจติใจของทัง้แมแ่ละ
ลกู ช่วยกระตุ้นจุดเช่ือมโยงในสมองให้แข็งแรงยิ่งข้ึนกอ่ใหเ้กดิพฒันาการทางดา้นสมอง สตปิญัญา ความ
ฉลาดทางอารมณ์ และบคุลกิภาพ ทีส่มบรูณ์พรอ้มในวัยเดก็โตและวัยผูใ้หญ ่ 

7. นมแม่ช่วยลดอาการตัวเหลืองของลูก 
 น้ํานมเหลืองช่วยขับถ่ายข้ีเทา ทําให้ทารกสามารถขับสารที่ทําให้เกิดอาการตัวเหลืองออกจาก
ร่างกายได้เร็ว   
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8.     นมแม่ช่วยปกปูองสุขภาพของแม่  
 การให้ลูกกินนมแม่ทันทีหลังคลอด ช่วยการบีบตัวของมดลูก จึงทําให้ภาวะตกเลือดหลัง 

คลอดลดลง มดลูกเข้าอู่เร็ว  
 ลดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็ง เช่น มะเร็งรังไข่ มะเร็งเต้านม  
      ปูองกันภาวะกระดูกพรุน เพราะในระหว่างให้นมบุตรจะมีฮอร์โมนที่อยู่ในกระแสเลือด

หลายชนิด ที่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพการดูดซึมแคลเซียมจากอาหารที่รับประทานเข้าสู่ ร่างกายได้ใน
อัตราที่สูงข้ึนเป็นเท่าตัว  

 รปูรา่งดข้ึีน จากการลดไขมนัสว่นเกนิ เพราะรา่งกายไดน้ําไขมนัสว่นเกนินัน้มา ใช้สรา้งน้ํานม  
      ปูองกันการตกไข่ ในระยะแรกหลังคลอดเป็นการคุมกําเนิดโดยธรรมชาติ   อาจจะ

สามารถคุมกําเนิดได้ 98% โดยจะต้องประกอบด้วยเงื่อนไขต่อไปนี้ ทารกจะต้องดูดน้ํานมจากอกแม่
เท่านั้น การให้ทารกกินนมผสม หรือการใช้เครื่องปั๊มนมแทนที่จะให้ทารกดูดจากอก และการให้อาหาร
เสริม จะลดความสามารถในการคุมกําเนิด  ทารกจะต้องได้ดูดนมจากอกแม่ทุกๆ 4 ช่ัวโมง ในตอน
กลางวัน และทุกๆ 6 ช่ัวโมง ในตอนกลางคืน เป็นอย่างน้อย  และทารกอายุไม่เกิน 6 เดือน และแม่
จะต้องไม่มีประจําเดือนอย่างน้อย 56 วันหลังคลอด  
9.     นมแม่มีประโยชน์ต่อเศรษฐกิจ ครอบครัว และสิ่งแวดล้อม  
 การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายเพื่อซื้อผลิตภัณฑ์ทดแทนนมแม่ ค่าอุปกรณ์ในการ
ให้อาหารทารก ลดค่าใช้จ่ายด้านการเจ็บปุวย 

เคล็ดลับให้นมแม่เพียงพอ 
 ในเต้านมของแม่แต่ละคน จะมีต่อมสร้างน้ํานมใกล้เคียงกัน ดังนั้นแม่ทุกคนจึงสามารถสร้าง
น้ํานมได้ในปริมาณใกล้เคียงกัน    ในระยะแรกหลังคลอด แม่บางคนอาจมีน้ํานมออกช้าหรือเร็วต่างกัน
ดังนั้นแม่ที่ยังมีน้ํานมไม่มาก จึงไม่ต้องวิตกกังวลมากนัก เพราะแม่สามารถทําให้น้ํานมตนเองมาได้เร็ว
และเพียงพอต่อความต้องการของลูกโดยใช้หลัก  4  ดูด ได้ ดังนี้ 

    ดูดที่ 1 ดูดเร็ว   โดยให้ทารกดูดนมมารดาให้เร็วที่สุดภายในครึ่งช่ัวโมงหลังคลอด ทําให้น้ํานม
มาเร็วเพราะกระตุ้นการสร้างน้ํานมโดยเร็ว 

ดูดที่ 2 ดูดบ่อย  ภายใน 2-3 วันแรก ควรให้แม่ลูกนอนภายในบริเวณเดียวกันเพื่อให้ทารกได้ดูด
นมแม่ทุก  2-3 ช่ัวโมง เพราะลูกจะได้หัวน้ํานมซึ่งมีภูมิคุ้มกันมาก และมีสารช่วยกระตุ้นการเคลื่อนตัว
ของลําไส้ ช่วยเร่งขับข้ีเทาออก และหลังจากนั้นให้ได้ตามความต้องการของลูก 

ดูดที่ 3 ดูดถูกวิธี รวมถึงการจัดท่าอุ้ม การเอาหัวนมเข้าปากลูก การใหลู้กอมหัวนมอย่างถกูต้อง
และการเอาหัวนมออกจากปากลูก  แมแ่ละลกูควรอยูใ่นทา่ทีผ่อ่นคลาย แมน่ัง่หรอืนอนใหน้มลกูกไ็ด ้ถ้านัง่
ควรมทีีพ่งิใหห้ลงัตรง ไมเ่กรง็ ไมค่วรโนม้ตวัไปข้างหนา้หรอืเอนไปข้างหลงัมากเกนิไปเพราะจะทําใหเ้มือ่ย
หลงั อาจใช้หมอนช่วยรองใต้ข้อศอก (ข้างหัวลูก) หรือรองตัวลูกไว้ หัวและลําตัวของลกูอยู่ในแนว
เดียวกัน หน้าของลกูหันเข้าหาเต้านมแม่ จมกูลกูอยู่ตรงข้ามหัวนมแม่พอดี แม่อุม้ลูกแนบชิดตัวแม่  

ท่าที่1.   Cradle  hold 

  
  

 
แม่อุ้มลกูวางบนตัก ประคองศีรษะลกู โดยให้ศีรษะลูกวางบนท้องแขนแม่ 
ใช้มือและแขนอีกข้างประคองบริเวณก้นและต้นขา (หรืออาจใช้แขนข้าง
เดียวกันกับทีป่ระคองศีรษะลูก) เป็นท่าที่แมส่่วนใหญ่ถนัดมากที่สุด 
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ท่าที่ 2.modified cradle 

  

แม่ใช้ฝุามือ จับศีรษะลูก บริเวณท้ายทอย ลูกดูดนมแม่ด้านตรงข้ามกบัฝุา
มือแม่ทีจ่ับลูก ในท่าน้ีสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะลูก  ซึ่งจะ
ช่วยได้มากในลูกที่เกิดก่อนกําหนด น้ําหนักตัวน้อย เพราะกล้ามเนือ้
บริเวณคอยังไม่แข็งแรง หรือลูกทีม่ีปญัหาดูดนมแล้วหลุดบ่อยๆ 

ท่าที่ 3    football  hold  

  

แม่อุ้มลกูใช้ฝุามือจับศีรษะบริเวณท้ายทอย แมส่ามารถควบคุมการ
เคลื่อนไหวของศีรษะลกูได้ ส่วนลําแขนแมป่ระคองไหล่ ลําตัวลูก ลูกดูด
นมแม่ด้านเดียวกันกับแขนแมท่ี่ประคองลูก  ลําตัวลูกอยู่ด้านข้างใต้รักแร้
แม่ ท่านี้มปีระโยชน์ในรายแม่ หลงัผ่าตัดคลอด ลูกแฝด  ลูกตัวเล็ก  
คลอดก่อนกําหนด  ลูกที่มีปญัหาดูดนมแล้วหลุดบ่อยๆ ลกูที่ปุวย แม่ที่
เต้านมใหญ่  ใช้เป็นท่าเปลี่ยนตําแหน่งการกดของเหงือกลกูเวลามปีัญหา
หัวนมเจ็บแตก 

ท่าที่ 4 Side lying       
position 

ลูกนอนตะแคงหันหน้าเข้าหาแม่  ประคองลูกใหล้ําตัวชิดแม่ หรือใช้
ผ้าอ้อมพบัหรือหมอนใบเล็กๆ วางด้านหลังลูก เพื่อไม่ใหลู้กหลงัพลกิได้ 
 มีประโยชน์ในการใหน้มตอนกลางคืน หรือในรายหลังผ่าตัดคลอด
วันแรกๆ ที่แม่อาจจะสะดวกในการนอนให้นมมากกว่าน่ัง หรือแมห่ลงั
คลอดใหม่ ที่ออ่นเพลียมาก 

วิธีการให้ลูกดูดนมอย่างถูกต้อง 
     ประคองเต้านมในท่าที่ถูกต้อง โดยให้นิ้วหัวแม่มอือยู่ด้านบนเต้านม อีก 4 นิ้วทีเ่หลือพยงุเต้านม
ด้านล่างขึ้นเล็กน้อย ประคองเต้านมไว้ หลงัจากประคองเต้านมแล้วให้เอาหัวนมเข่ียที่ริมฝปีากของลูก
เบา ๆรอจนลูกอ้าปากกว้างเตม็ที่ จงึรบีโอบศีรษะของลูกเข้าหาหัวนมของแม่  จนริมฝีปากของลกูอม
ลานนมได้หมดหรืออมลานนมลึกอย่างน้อย  1-1.5 เซนติเมตร ให้จมูกและคางของลูกสัมผสักบัเต้านม
ของแม่ ลําตัวของลูกแนบกบัลําตัวของแม่ ถ้าแม่เกรงว่าลกูจะหายใจไมส่ะดวกก็ให้ขยบัก้นของลูกเข้า
มาชิดกับลําตัวของแม่ให้มากขึ้น ไม่ควรให้นิ้วมือกดหัวนมด้านบนลง เพราะจะทําใหห้ัวนมเลื่อนออก
จากปากของลกูและในแตล่ะมื้อควรให้ดูดทั้งสองข้างนานประมาณ 10 – 15 นาที  

ดูดที่ 4 ดูดเกลี้ยงเต้า ควรให้ลูกดูดนมแม่ทั้ง 2 ข้าง โดยให้ดูดได้เกลี้ยงเต้าทีละข้าง เมื่อให้นมลูก
ในมื้อต่อไป ก็ให้เริ่มจากเต้าที่ดูดค้างไว้ในมื้อก่อน เพื่อให้ลูกได้น้ํานมทั้ง 2 ส่วน คือส่วนหน้าและส่วน
หลัง อย่างต่อเนื่อง น้ํานมส่วนหน้า (Foremilk) ซึ่งเป็นนํ้านมที่ไหลออกมาในช่วงแรกของการให้นม จะ
ค่อนข้างใส ไขมันต่ํา คาร์โบไฮเดรตสูง น้ํานมส่วนหลัง (Hindmilk) ซึ่งเป็นน้ํานมจะไหลออกมา
หลังจากให้นมทารกไปได้ระยะหนึ่ง จะมีลักษณะข้นกว่าจะมีไขมันสูง เมื่อลูกได้นํ้านมส่วนหลังจะทําให้
ลูกอิ่มท้อง และหลับได้นาน  
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การดูแลเต้านมและหัวนม 
 อาบน้ํา ฟอกตัว ตามปกติวันละ  2 ครั้ง ไม่ควรฟอกสบูท่ีห่ัวนมมากเกินไป หากมีสะเก็ด

แผลทีห่ัวนมให้ใช้สําลีชุบน้ําเช็ดออกเบา ๆ 
 สวมเสื้อยกทรงที่มีขนาดเหมาะกับเต้านมที่ขยายใหญ่ข้ึน และเสื้อที่สวมใส่ไม่เปียกช้ืน 
 เมื่อเต้านมมีปญัหา เช่น หัวนมบอด บุ๋ม ควรพบเจ้าหน้าที่เพื่อดําเนินการแก้ไขในขณะ

ตั้งครรภ์ถ้าหัวนมบุ๋ม ใช้ nipple puller หรือใช้ syringe ที่ดัดแปลง ช่วยดึงหัวนมออก 
เช่นเดียวกับในระยะก่อนคลอด ถ้าลานหัวนมตงึแข็ง แก้ใหนุ้่มยืดหยุ่นดีด้วยการใช้ปทมุแก้ว
ครอบหัวนมและใส่ยกทรงทับ ใช้ปทุมแก้วช่วงกลางวันเทา่น้ัน หยุดใช้ปทุมแก้วเมื่อลาน
หัวนมยืดหยุ่นดีแล้ว 

ลูกดูดนมแม่ได้อย่างไร 
 ทารกแรกเกิดปกติ มรีีเฟล็กซ์ที่ช่วยในการดูดนมแม่  3  ชนิดคือ 
1. Rooting reflex เป็นรีเฟล็กซ์ ที่ช่วยให้ทารกในการหาตําแหน่งหัวนม เมื่อบริเวณใกล้ริมฝีปากทารก
ถูกกระตุ้นโดยการสัมผัส และถ้าทารกหิวจะหันเข้าหา และอ้าปากกว้าง 
2. Sucking  reflex รีเฟล็กซ์การดูด  เมื่อมีสิ่งใดก็ตามเข้าไปในปากทารก และสัมผัสกับเพดานปาก จะ
กระตุ้นให้ทารกดูดโดยอัตโนมัติ รีเฟล็กซ์การดูดมีได้แข็งแรงตั้งแต่ในช่ัวโมงแรกหลังเกิด 
3. Swallowing reflex เมื่อในปากทารกมีน้ํานมอยู่เพียงพอ จะกระตุ้นให้ทารกกลืนนํ้านมลงไปในคอ 

สภาพร่างกาย และจิตใจของแม่ 
 รับประทานอาหารให้ครบ  5  หมู่ และปริมาณอาหาร ในแต่ละวันควรมากพอ     
 ดื่มน้ําประมาณวันละ 3 ลิตร และควรดื่มทุกครั้งที่กระหาย หรือก่อนและหลังให้นม 
 ไม่ดื่มเครื่องดื่มทีมีคาเฟอีน และ แอลกอฮอล์   
 ไม่สูบบุหรี่ / หลีกเลี่ยงจากควันบุหรี่ 
 เมื่อจําเป็นต้องใช้ยาควรปรึกษาแพทย์ก่อน เพราะยาบางชนิด อาจทําให้น้ํานมลดลงได้ 
 พักผ่อนให้เพียงพอ โดยนอนพักช่วงกลางวันอีก 1 – 2 ช่ังโมง 
 ขณะให้นมลูก ควรทําจิตใจให้สบายไม่วิตกกังวล หรือหงุดหงิด เพราะจะทําให้น้ํานมหลั่ง

น้อยลงได้ 
 หากมปีัญหาเรือ่งน้ํานมออกน้อยหรือหัวนมบอดบุ๋ม ภาวะสุขภาพแม่และลูกไม่แข็งแรง จะ
แนะนําให้แม่บบีน้ํานมใหลู้กดื่มนมจากแก้วแทนการดูดนมจากเต้า เพื่อปอูงกันปัญหาเรื่องการสับสน
หัวนม ซึ่งการดืม่จากแก้วลูกจะใช้การไลล้ิ้นเป็นคลื่นเช่นเดียวกับการดูดจากเต้านมแม่ เมื่อลูกแข็งแรงดี
แล้วก็สามารถกลบัมาดูดนมแม่จากเต้าได้ตามเดิม 

น้ํานมมานอ้ยหลงัคลอด  2  วัน จะทําอยา่งไร 
            อยา่งทีรู่ม้าแลว้ว่านมแม่เป็นอาหารสมองที่ดีทีสุ่ดสําหรับทารก ควรใหลู้กดูดนมแม่อย่างเดียว 6  
เดือนแรกของชีวิต  จากนั้นหลัง 6  เดือนควรให้นมแม่ควบคู่กับอาหารไปจนกระทัง่ลูกนอ้ยอายุ 2 ปี 
หรือนานกว่าน้ัน เพื่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพของลกูและของแม่อย่างเตม็ที่    

แตใ่นระยะ 1-2  วันแรกหลงัคลอด แมส่ว่นใหญจ่ะพบว่าน้ํานมมานอ้ย  ซึง่เปน็เรือ่งปกต ิ แมค่วรใหล้กู
ดดูนมบอ่ยๆ  วันละ 8-12  ครัง้ หรอืบอ่ยกว่านัน้ พยายามตดัความกงัวลใจ  จะช่วยใหน้้ํานมมาเรว็   แลว้ตวัแม่
ควรรบัประทานอาหารและดืม่น้ําใหเ้พยีงพอ บํารุงสุขภาพด้วย 
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ควรจะใหล้กูดดูนมแมบ่อ่ยแค่ไหน 
 การให้ลูกกินนมแม่นั้นไม่จําเป็นต้องกําหนดเวลาที่จะให้ลูกกินเพราะลูกจะรู้เองว่าจะกินเมื่อไร 
เพียงแต่เข้มงวดในช่วง 2-3 วันแรกให้ลูกดูดนมบ่อยๆ ทุก 2-3 ช่ัวโมง เพื่อกระตุ้นให้แม่มีน้ํานม  ถ้า
น้ํานมไหลตามปกติก็สามารถให้ลูกดูดได้บ่อยตามความต้องการ 
ลกูกนินมแมอ่ยา่งเดยีวในช่วง 6 เดอืนแรก ทําไมจงึไมต่อ้งใหล้กูดดูน้ําตาม 
 ในนํ้านมแม่มีน้ําเพียงพอแล้ว ในเฉพาะแรกเกิดถึง  6  เดือน กระเพาะลูกยงัมีขนาดเล็ก การให้
ลูกกินนํ้าจะทําใหน้้ําไปแย่งที่น้ํานมแม่ ทําให้ได้นมแม่น้อยลง 
จะรูไ้ดอ้ยา่งไรว่าลกูไดร้บันมแมเ่พยีงพอ  

 เตา้นมแมคั่ดตงึกอ่นใหน้มและนิม่ลงหลงัใหน้มแลว้ 
 ลกูปสัสาวะ   6- 8   ครัง้ข้ึนไปใน   24  ช่ัวโมง 
 ลูกถ่ายอจุจาระ  4-8  ครัง้ ใน  24  ช่ัวโมง หรอืไมถ่่ายบอ่ย แตป่รมิาณมากในแตล่ะครัง้ 
 ขณะทีล่กูดดูนมข้างหนึง่ น้ํานมกไ็หลอกีข้างหนึง่ดว้ย 
 ไดย้นิเสยีงลกูกลนืน้ํานม 

แม่เจบ็หัวนมขณะที่ให้ลกูดูดนม และหัวนมแตกเป็นแผลเกิดจากอะไร และแก้ไขอย่างไร 
 อาการหัวนมเจ็บขณะให้ลูกดูดนม เกิดจากลูกอมหัวนมไม่ลึกถึงลานหัวนม ควรแก้ไขโดยจัด

ท่าอุ้มลูกดูดนมแม่ให้ถนัด ให้ลูกอมหัวนมให้ลูกถึงลานหัวนม อาการเจ็บก็จะลดลงและ
หายไป 

 ถ้าหัวนมแตกเป็นแผล แม่ไม่จําเป็นต้องให้ลูกหยุดดูดนมแม่ แต่ควรปรับให้ลูกดูดนมแม่โดย
ไม่ให้งับบริเวณที่เป็นแผล และใช้น้ํานมทาบริเวณหัวนมจะทําให้แผลที่แตกแห้ง และทุเลา
การเจ็บ  ถ้าเจ็บมากจนทนไม่ได้ อาจหยุดข้างทีเ่จบ็ช่ัวคราว แตใ่หบ้บีน้ํานมข้างนัน้ออกทกุ  3  
ช่ัวโมง เพือ่คงสภาพน้ํานมไว้ 

ปัญหาเต้านมคัด เต้านมอกัเสบเกิดได้อย่างไร แก้ไขได้อย่างไร 
 เกิดจากการที่ลูกไม่ได้ดูดนมแม่บ่อยมากพอหรือมีการค่ังของน้ํานมเมื่อมีเต้านมคัดจะทําให้
บริเวณลานนมตึงหัวนมแบนลงลูกจะดูดนมได้ยาก ถ้าไม่ได้รับการแก้ไขอาจทําให้มีการติดเช้ือได้ ควร
ปฏิบัติดังนี้ 

 ใช้ผ้าชุบน้ําอุ่นจัดประคบและนวดเต้านมเบาๆข้างละ  5 นาที 
 บีบน้ํานมออกจากเต้าด้วยมือจนลานนมนิ่ม 
 ให้ลูกดูดนมบ่อยข้ึนทุก 2-3 ช่ัวโมงและนานข้างละ 15-20  นาที 
 ให้ลูกดูดนมในสถานที่สงบและผ่อนคลาย ทําจิตใจให้สบาย ถ้าปวดมากสามารถรับประทาน

ยาแก้ปวดพาราเซตามอลได้ 

การทํางานนอกบ้านคู่กบัการเลี้ยงลูกด้วยนมแม ่
      เพือ่ปอูงกนัความยุง่ยากทีอ่าจเกดิเมือ่ไปทํางาน แมค่วรวางแผนไว้ลว่งหนา้ตัง้แตก่อ่นไปทํางานดงันี ้

 กอ่นไปทํางาน  ใหล้กูดดูนมแมม่ือ้เช้ากอ่น  ระหว่างทีแ่มอ่ยูใ่นทีท่ํางานให้หาเวลาบบีน้ํานมออกเปน็
ระยะๆ  ตามเวลาทีล่กูเคยดดู หรอือยา่งนอ้ยในช่วงพักกลางวัน เก็บน้ํานมที่บีบได้เก็บใส่ตู้เย็น เพื่อให้
ลูกกินในวันต่อๆไป 

 ในช่วงเย็นและตอนกลางคืน ให้ลูกดูดนมจากเต้า เพื่อกระตุ้นการสร้างน้ํานมให้คงอยู่ ในช่วง
วันหยุดสุดสัปดาห์ควรให้ลูกดูดนมจากเต้าเช่นเดียวกัน 
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การบบีเกบ็น้ํานม 
 ระวังเรือ่งความสะอาด ควรลา้งมอืดว้ยสบูใ่หส้ะอาดทกุครัง้กอ่นเสมอ 
 ควรบีบน้ํานมในบรรยากาศที่สงบ  
 วางหัวแม่มือไว้ที่ขอบลานหัวนมและนิ้วมืออีก  4  นิ้วไว้ใต้นมที่ขอบลานหัวนม  
 กดนิ้วดันเข้าหาตัวแม่ แล้วบีบนิ้วหัวแม่มือกับนิ้วทั้ง 4 เข้าหากัน 
 คลายนิ้วที่บีบ แล้ววางนิ้วที่ตําแหนง่เดมิ บีบเป็นจังหวะ ย้ายตําแหน่งที่วางนิ้วไปรอบๆ เต้า

นมเพื่อบีบน้ํานมให้ออกจากกระเปาะนํ้านมทุกอัน 

         ถ้าลูกไม่ยอมดูดนมจากขวด ในระยะที่เริ่มฝึกใหม่ๆ ซึ่งควรเริ่มในช่วงอายุ 1-2 เดือน แต่เด็ก
บางคนอาจยังมีปัญหาไม่ยอมรับ มีวิธีช่วยให้เด็กปรับตัวได้ดังนี้ 

 ให้คนอื่นปูอนนมแทน อาจเป็นพ่อ หรือคนเลี้ยง 
 แม่ต้องไม่อยู่ให้ลูกเห็น ควรอยู่ห่างๆ เพื่อไม่ให้ลูกได้ยินเสียง หรือได้กลิ่น 
 ให้คนเลี้ยงอุ้มลูกในท่าเดียวกับที่ลูกเคยกินนมแม่ อาจห่อตัวด้วยเสื้อผ้า หรือสิ่งอื่นทีมีกลิ่น   
          ของแม่อยู่ด้วย 
 ให้อยู่ในบรรยากาศสงบสบาย 
 ในช่วงแรกๆ อาจให้นมในขณะที่ลูกง่วง ลูกจะต่อต้านน้อยกว่า 
 ขวดนม ให้ใช้จุกนมที่นิ่มและขวดขนาดเล็กก่อน 
 ช่วงแรกควรให้นมแม่ที่บีบเก็บไว้อุ่นแล้วเทใส่ขวด เพื่อไม่ให้รู้สึกแตกต่างมากนักกับนมที่ดูด

จากเต้านมแม่ 

การเกบ็รกัษานํ้านมแม่ทีบ่ีบออกมาแล้ว 
 ควรเก็บน้ํานมในปรมิาณที่ลกูกินหมดพอด ี
 ควรปิดภาชนะให้มิดชิด เขียนวันที่และเวลาที่เก็บไว้ จัดเรียงตามลําดับกอ่นหลัง 
 อายุของน้ํานมแม่ทีเ่กบ็ไว้ใช้  

 อุณหภูมิห้อง เกบ็ได้นาน  1   ช่ัวโมง 
 ตู้เย็นช่องธรรมดา เก็บได้นาน  48 ช่ัวโมงใต้ช่องแช่แข็ง 
 ตู้เย็นช่องแช่แข็งแบบประตเูดียวจะเก็บได้นาน  2 สัปดาห ์
 ตู้เย็นช่องแช่แข็งแบบ 2 ประตจูะเก็บได้นาน  3 เดือน 

การนําน้ํานมทีเ่กบ็ไว้มาให้ลูกกิน 
 ถ้าเป็นนํ้านมแม่ที่เก็บในตู้เย็นช่องธรรมดาอันดับแรกให้นํามาวางข้างนอกให้หายเย็นก่อน 

หรือจะนําไปแช่ในนํ้าอุ่นก็ได้ 
 น้ํานมแช่แข็งให้ย้ายลงมาวางในตู้เย็นช่องธรรมดาก่อน 1 คืนเพื่อให้ละลาย 
 ในกรณีที่เดินทางให้แช่ในกระติกน้ําแข็ง ให้มีน้ําแข็งเพียงพอกับการทําความเย็น 
 หา้มแช่น้ํานมในน้ํารอ้นหรอือุน่ดว้ยเตาไมโครเวฟ เพราะจะทําใหภู้มติา้นทานในน้ํานมแมส่ญูเสยีไป 

วิธีให้นมแก่ทารกที่มีภาวะเจบ็ปุวยแรกเกิด มี  4  วิธี 
1.  การให้ทารกดูดเอง  
2.  การปูอนด้วยที่หยด  (dropper)  ช้อน (spoon) หรือถ้วย (cup) 
3. การให้ทางหลอดให้อาหาร  ( feeding tube )  
4.  การให้น้ํานมอย่างต่อเนื่อง ( continuous feeding) 
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ข้อบ่งช้ี การใหท้ารกดูดเอง 
 ทารกมกีารดดู การกลนื และการหายใจสมัพนัธ์กนั ทารกกลนืไดด้ ีเมือ่ปอูนนมดว้ยช้อนหรอืดว้ยถ้วย 
 ทารกดูดปากตัวเอง หรือเอามือเข้าปาก 
 ทารกไม่มี ภาวะหายใจเร็ว หรือเขียว  

ข้อบ่งช้ี การปอูนด้วยที่หยด( dropper) หรอื ช้อน (spoon) ในทารกก่อนกําหนด หรอื ถ้วย (cup) ใน
ทารกครบกําหนด 
 สําหรบัทารกทีด่ดู-กลนืไดด้แีละอยูใ่นระหว่างคอยใหด้ดูนมแมต่อ่ไป หากทารกและมารดามคีวามพรอ้ม  
 การให้ทารกดูดนมจากขวด อาจทําให้ทารกปฏิเสธการดูดนมแม่ซึ่งกลไกการดูดแตกต่างกัน ภาวะ

นี้เรียกว่า Nipple/teat confusion 

ข้อบ่งช้ี การใหท้างหลอดให้อาหาร ( feeding tube)  
 ทารกมอีัตราหายใจเกิน 60 ครั้ง/นาที  
 ทารกทีม่ีการดูดและการกลืนบกพร่อง  
 ทารกทีม่ีอายุครรภ์น้อยกว่า 32-34 สัปดาห์  
 ทารกเกดิกอ่นกําหนดทีอ่ยูใ่นระยะฝกึดดูนม หรอืมอีาการเหนือ่ยเวลาดดูนม หรอื ดดูไดไ้มห่มด 
 ทารกมปีากแหว่ง เพดานโหว่ หรอื คางเลก็ (micronagthia) ควรหลกีเลีย่งการใหท้างหลอดอาหาร 

เพราะทารกแรกเกดิเปน็ obligatory nose breather  ทําใหเ้พิม่แรงตา้นทานทีท่างเดนิหายใจสว่นบน 
และอาจเกดิ nasal septum erosion และ otitis mediaไดB้olus feeding  ใหน้มไหลเข้าสูก่ระเพาะ
ตามแรงดงึดดูของโลก การใหน้มดว้ยอตัราการไหลทีเ่รว็ไป อาจกระตุน้ reflex ทีเ่กดิจากกระเพาะ
อาหารขยายตวัอยา่งเรว็ มผีลใหท้ารกหยดุหายใจ 

ข้อควรระวังก่อนให้นมทางหลอดใหอ้าหาร( feeding tube)  
ก่อนให้นมแต่ละมื้อ ให้ตรวจตําแหน่งของหลอดให้อาหาร และดูดของเหลวที่ค้างอยู่ในกระเพาะ 

เพื่อให้คืนของเหลวกลับสู่กระเพาะทุกครั้งให้ปริมาณน้ํานมที่จะปูอนเพิ่ม โดยหักออกเทา่กบัปรมิาณ
ของเหลวทีด่ดูได ้หากดดูออกไดเ้ทา่กบัหรอืมากกว่าปรมิาณทีจ่ะปอูน ใหง้ดนมมือ้นัน้ 

ข้อบ่งช้ีการให้นมอย่างต่อเนื่อง (Continuous feeding)  
ใช้ในทารกที่ได้รับการปูอนนมทางหลอดให้อาหารเป็นมื้อๆ แล้ว ท้องอืดหรืออาเจียน หรอืทารก

มีการหยุดหายใจ โดยใช้ syringe pump เพื่อให้นมเข้ากระเพาะอาหารอย่างช้าๆ และสม่ําเสมอ 
ข้อควรระวังในการให้นมอย่างต่อเนือ่ง (Continuous feeding)  

ระวังการปนเปื้อนเช้ือโรคในนม และการสูญเสียไขมัน ใช้เวลาปูอนนมทีส่ั้นที่สุดที่ไม่ทําใหท้ารก
อาเจียน ท้องอืด หรือ หยุดหายใจ 

ข้อที่ต้องระวังเกี่ยวกบัไขมันคือ การบีบนมแม่ไว้ในภาชนะอาจทําให้ไขมันติดอยู่กบัภาชนะ 
กระบอกฉีดยาและ  feeding  tube เกิดการแยกส่วนของไขมัน เมื่อตั้งทิง้ไว้ ซึ่งต้องเขย่าเพื่อให้ผสม
เข้ากันดี และควรตั้งกระบอกฉีดยาไว้ในแนวดิ่ง 
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          ระยะหลังคลอด หมายถึง ระยะเวลาต้ังแต่คลอดลูกจนถึง 6-8 สัปดาห์หลังคลอด ซึ่งเป็นระยะที่
อวัยวะต่างๆของร่างกายพยายามปรับตัวให้กลับคืนสู่สภาพเดิมเหมือนก่อนต้ังครรภ์ โดยทั่วไปนั้นหาก
แม่คลอดธรรมชาติ ส่วนใหญ่จะพักอยู่ในโรงพยาบาลประมาณ 2-3 วัน ถ้าคลอดโดยผ่าตัดคลอด 
อาจจะต้องนอนพักอยู่ในโรงพยาบาลนานกว่าน้ี เมื่อกลับไปอยู่บ้านแล้ว แม่ควรหลีกเลี่ยงการทํางาน 
การยกของหนัก หรือข้ึนลงบันไดบ่อยๆอย่างน้อย  1-1½ เดือน แล้วจึงไปทํางานได้ตามปกติ  

ใบความรู้เร่ือง...การดแูลสขุภาพหญิงหลังคลอด 

ลักษณะทางคลินิกที่พบในระยะหลังคลอดและการปฏิบัติตัว 
1. อ่อนเพลีย   
 แม่จะรู้สึกอ่อนเพลีย และเหนื่อยง่าย เนือ่งจากตั้งแต่ขณะตัง้ครรภ์จนถึงหลังคลอด ระบบต่างๆ 
ของร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากมาย นอกจากนี้ยังต้องใช้แรงและพลงังานของร่างกายระหว่าง
ที่อยู่ในช่วงการคลอดอย่างมากอีกด้วย 
การปฏิบัติตน 

 นอนหลบัพักผ่อน.ให้เพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย 
 รับประทานอาหารที่มปีระโยชน์ครบถ้วน รวมทัง้ผกัผลไม้ เพื่อปูองกันไม่ใหท้้องผูก 
 ดื่มน้ํามากๆ 
 จดัสิง่แวดลอ้มใหส้ะอาด สงบ อากาศถ่ายเทสะดวก เพือ่ใหม้บีรรยากาศเหมาะกบัการพกัผอ่น 
 ทําจิตใจให้สบาย ผ่อนคลายและไม่ตึงเครียด 
 ควรหาคนมาอยูเ่ปน็เพือ่น สําหรบัไว้คอยดแูลและช่วยเหลอื เพราะบางคนอาจออ่นเพลยีมาก 

เกิดอาการหน้ามืดเป็นลมได้ ดังนั้นหลังคลอดใหม่ๆ  ไม่ควรลุกเข้าห้องน้ําตามลําพงัเพื่อ
ปูองกันการเกิดอุบัตเิหต ุ

2.      มีน้ําคาวปลาออกทางช่องคลอด   
 ภายหลังคลอดลูก ร่างกายจะขับเนื้อเยื่อและเซลล์ต่างๆที่คั่งค้างภายในโพรงมดลูกออกมาพร้อม

กับเลือดและน้ําคาวปลา ด้วยแรงจากการหดรัดตัวของกล้ามเนื้อมดลูก  ในระยะ 2-3 วันแรกจะออก
มากและมีสีแดงสด หลังจากนั้นจะออกน้อยและสีจางลงจนกลายเป็นสีชมพูเรื่อๆ หลังจาก 10 วันไป
แล้วก็จะกลายเป็นมูกสีขาวๆ โดยปกติน้ําคาวปลามักหมดไปภายใน  14 วัน สําหรับแม่ที่ผ่าตัดคลอด
น้ําคาวปลาอาจจะหมดลงเร็วกว่าคลอดปกติ 

การปฏิบัติตน 
 ใส่ผ้าอนามัยเพื่อรองรบัน้ําคาวปลาและทําความสะอาด รวมทั้งเปลี่ยนผ้าอนามัยทุกครั้งเมื่อ

มีน้ําคาวปลาออกจํานวนมาก เพือ่ปูองกันการสะสมของเช้ือโรค 
 สงัเกตลกัษณะและกลิน่ของน้ําคาวปลา หากพบลกัษณะผดิปกตแิละกลิน่เหมน็ ควรบอกให้

พยาบาล / แพทย ์ทราบ เพราะอาจเกดิการอกัเสบตดิเช้ือในบรเิวณโพรงมดลกูหรอืช่องคลอดได ้
3.     เหงื่อออกมากกว่าปกติ  

เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของระดบัฮอร์โมนในร่างกาย และเป็นวิธีการทีร่า่งกายจะขับของเหลว
สว่นเกนิขณะตัง้ครรภ์ บางครัง้แมอ่าจรูส้กึมไีข้ต่ําๆ รว่มดว้ย 
การปฏิบัติตน 

 แนะนําดื่มน้ํามากๆ เพื่อลดไข้และสูญเสียนํ้าออกจากร่างกาย 
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4.     ปวดมดลูก   
 ภายหลังคลอดลกูใหม่ๆ  มดลกูจะยงัมีการบบีรัดตัวตามธรรมชาติ เพื่อปูองกันการตกเลือดและ

ขับน้ําคาวปลาออกจากโพรงมดลกู  จะมีอาการปวดท้องนอ้ย คล้ายๆปวดประจําเดือน ปวดเป็นพกัๆ 
เวลาให้นมลูกอาจรู้สึกปวดมากกว่าปกติ เนื่องจากเวลาที่ลูกดูดนมจะกระตุ้นใหส้มองหลัง่ฮอร์โมน
ออกมาชนิดหนึง่ซึ่งมีฤทธ์ิกระตุ้นให้มดลูกบบีตัวมากขึ้น  
การปฏิบัติตน 

 แมท่ีค่ลอดลกูตามธรรมชาตใิหน้อนควํ่า และใช้หมอนประคองบรเิวณมดลกูไว้เพือ่บรรเทาอาการปวด 
 ควรดืม่น้ํามากๆและถ่ายปสัสาวะทกุครัง้ทีป่วด เมือ่กระเพาะปสัสาวะว่างจะทําใหม้ดลกูทํางานไดด้ี

ข้ึน 

5.     อาการปวดแผลฝีเยบ็ 
การปฏิบัติตน 

 ทําความสะอาดบริเวณแผลฝีเย็บหลังการขับถ่ายและเปลี่ยนผ้าอนามัยทกุครั้ง ซบับริเวณ
แผลฝีเยบ็ให้แหง้สนิท 

 รับประทานยาแก้ปวด ตามที่แพทยส์ั่ง 
 บรหิารร่างกายโดยการขมบิบริเวณช่องคลอดเพื่อช่วยใหเ้ลือดไหลเวียนได้ดีข้ึนกล้ามเนื้อ     

บริเวณแผลฝีเยบ็แข็งแรงและหายเร็วข้ึน 
6.     เต้านมคัดตึง  

 เกิดจากการที่เต้านมขยายโตข้ึน ซึ่งถือเป็นเรื่องปกติ แต่จะไม่ปกติเมื่อเต้านมเกิดการคัดจนทํา
ให้แม่มีไข้ข้ึน 
การปฏิบัติตน 

 ใช้ผ้าขนหนูชุบน้ําอุ่นประคบเต้านม พรอ้มๆกับบีบนวดเบาๆทั่วทั้งเต้า แล้วบีบเอานํ้านม
ออกมาจนลานนมนิม่ แล้วใหลู้กดูดหลังน้ํานมออกมาจนเกลี้ยงเต้า แล้วใช้ผ้าขนหนูชุบน้ํา
เย็นมาประคบเต้านมทัง้สองข้าง 

 ควรใส่เสื้อยกทรงไว้เสมอ เพื่อประคองทรงปูองกันไม่เต้านมหย่อนยานเนื่องจากการขยาย
ใหญ่กว่าปกต ิ

 ในกรณีที่ปวดเต้านมมาก ให้รบัประทานยาแกป้วด ตามที่แพทย์สั่งจนกว่าอาการดีข้ึน แต่
ถ้ามีอาการบวมแดงกดเจ็บ หรือไข้สงูมากควรไปพบแพทย์ 

7.      ตึง อาการท้องผูก   
 เป็นอาการปกติที่เกิดที่เกิดข้ึนได้ภายหลังคลอด เพราะกล้ามเนื้อที่ทําหน้าที่ขับถ่ายอจุจาระ

เคลื่อนไหวช้าลง เนื่องจากมีแรงดันมากขณะเบง่คลอด ทําให้รูส้ึกชาบริเวณช่องทวารหนัก และหลัง
คลอดส่วนใหญ่จะพักบนเตียง ไม่ค่อยได้เคลือ่นไหวร่างกาย ดังนั้นอาจไม่ถ่ายอจุจาระภายใน  5 วัน
แรกหลังคลอด แต่ถ้านานกว่า  1  สัปดาห์ข้ึนไปควรปรึกษาแพทย์ 
การปฏิบัติตน 

 รับประทานอาหารประเภทผักและผลไมส้ด รวมทัง้ดูดน้ําหรอืนม เพื่อช่วยในการขับถ่าย 
 ออกกําลงักายอย่างเหมาะสม ไม่หกัโหม เช่น เดินเล่น เพื่อให้มีการเคลื่อนไหวของลําไส้ 
 ถ้าท้องผกูมากควรปรึกษาแพทย์ เพื่อพิจารณาให้ยาขับถ่ายอย่างอ่อน แต่ไม่ควรซื้อยามา 

รับประทานเอง 
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8. ความรู้สึกหดหู่ใจหลังคลอด   
        เกิดจากการเปลี่ยนแปลงระบบภายในและฮอร์โมนของร่างกาย การปรบัเปลี่ยนบทบาทเปน็แม่ 
ซึง่ตอ้งเลีย้งดลูกูทําใหเ้กดิความเครยีด เหนด็เหนือ่ยและวิตกกงัวล บางครัง้เกดิอาการหดหู ่และรําคาญใจ 
เศร้าใจ และร้องไห้ง่ายซึ่งอาการเหล่าน้ีอาจเกิดข้ึนในช่วง 1 สัปดาหห์ลังคลอด  
การปฏิบัติตน 

 พ่อเป็นบุคคลสําคัญทีจ่ะช่วยดูแลประคับประคองจิตใจ และช่วยเหลือแบ่งเบาภาระในการ
เลี้ยงดเูจ้าตัวน้อยตามความสามารถที่จะทําได้ 

วิธีปฏิบัติตัวสําหรับแม่ในระยะหลังคลอดเพื่อสุขภาพที่ดี 
1.     การรับประทานอาหาร   
      ในระยะใหน้มลกู แมต่อ้งการอาหารเพิม่ข้ึนกว่าระยะกอ่นตัง้ครรภ์ เพราะตอ้งใช้อาหารเพื่อสร้างน้ํานม
ให้ลูก ควรกินอาหารที่มพีลงังานเพิม่ข้ึน อกีประมาณ 500 กโิลแคลอรี ่และมโีปรตนีเพิม่ข้ึนประมาณวันละ 
25 กรมั อาหารที่มีคุณค่าสูงจะช่วยให้มีน้ํานมอย่างเพียงพอ ช่วยบํารุง ซ่อมแซม และฟื้นตัวของคุณแม่
ได้เร็วยิ่งขึ้น ในทางตรงข้าม ถ้าได้รับอาหารไม่เพียงพอร่างกายจะทรุดโทรม ภูมิต้านทานต่ํา อาจเกิด
โรคแทรกซ้อนได้ 

แนวทางในการรับประทานของหญิงให้นมบุตร ดังนี้ 
 ปริมาณและคุณค่าอาหารสําคัญมาก แม่ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ หลากหลาย 
 ควรบริโภคอาหารมากกว่าปกติ เพื่อช่วยเสริมสร้างน้ํานม โดยเฉพาะกลุ่มโปรตีน  

เช่นควรดื่มนมเพิ่ม 1-2 แก้วต่อวัน สลับกับปลาเล็กปลาน้อย 
 เลือกรับประทานอาหารกลุ่มผักผลไม้สด ไม่ต่ํากว่า 1 มื้อ ช่วยให้วิตามินและเส้นใย 

อาหารที่ดี 
 ดื่มน้ําให้ได้อย่างน้อย 7-8 แก้วต่อวันเพื่อช่วยเพิ่มน้ํานมมากข้ึน 

2.     การพักผ่อนนอนหลับ  
 ควรพักผ่อนและนอนหลบัใหเ้ต็มที่ในระยะ 1-2 วันแรกภายหลงัคลอด อย่างน้อยวันละ 6-8 
ช่ัวโมง และหาเวลาพักผ่อนบ้างในขณะทีลู่กหลับ 
3.     การทํางาน 
 สามารถทํางานเบาๆได้ตามปกติ เช่น กวาดบ้าน หุงข้าว ทํากับข้าว  แต่ไม่ควรยกของหนัก หรอื
ข้ึนลงบันไดบอ่ยๆ เพราะอาจทําให้แผลฝเีย็บแยก และมีผลต่อการยืดและคลายกล้ามเนือ้มดลูก ทําให้
เกิดกระบงัลมหย่อนได ้

4.     การทําความสะอาดร่างกาย 
 ควรอาบน้ําอย่างน้อยวันละ  2 ครั้ง  เพราะแม่จะมีกลิ่นตัวจากหลายๆแหล่งผสมผสานกันทั้ง

กลิ่นนํ้านมแม่ กลิ่นตัว กลิ่นนํ้าคาวปลา การอาบน้ําจะช่วยบรรเทากลิ่นรบกวนเหล่านี้ได้ โดย
ใช้ขันตักอาบ หรือน้ําฝักบัวโดยไม่ควรลงแช่ในอ่างน้ํา สระน้ําหรือแม่น้ําลําคลอง เพราะเช้ือ
โรคอาจเข้าสู่โพรงมดลูกได้ เนื่องจากปากมดลูกยังปิดไม่สนิท 

 ทําความสะอาดบริเวณแผลฝีเย็บ ให้สะอาดจากจากบริเวณด้านหน้าไปด้านหลัง(ทวารหนัก) 
โดยการใช้น้ําสะอาด หรือสบู่  และหมั่นเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ  
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5.     การเริ่มมีเพศสัมพันธ์ภายหลังคลอด 
 ควรละเว้นการมเีพศสมัพันธ์ในระยะ 6 สัปดาห์หลังคลอด เนื่องจากยงัมีแผลในโพรงมดลกูซึ่งยงั
ไม่หายดี ปากมดลูกยังปิดไม่สนทิ กล้ามเนื้อช่องตลอดยังไมแ่ข็งแรง การมีเพศสัมพันธ์ อาจทําให้เกิด
การฉีกขาดบริเวณแผลฝเีย็บ ช่องตลอด และเกิดการติดเช้ือได้ ก่อนมีเพศสมัพันธ์ควรไปรบัการตรวจ
ร่างกายหลงัคลอดว่าระบบภายในเป็นปกติแล้ว 

 แปรงฟันให้สะอาดอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง และแปรงลิ้นทุกครั้งหลังการแปรงฟัน โดยเลือกใช้
ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์  ควรบ้วนปากหลังการกินอาหารทุกมื้อ เพราะส่วนใหญ่แม่หลังคลอด
อาจพบว่ากลิ่นปากแรงข้ึนควรและสําคัญในแม่ที่ไม่ได้รับการตรวจฟันในระยะตั้งครรภ์ ควรไป
พบทันตแพทย์ ประมาณ 2 เดือนหลังคลอดหรือพร้อมกลับวันที่นัดมาตรวจหลังคลอด 

6.     การตรวจภายในหลงัคลอด 
 ควรไปรบัการตรวจภายใน ประมาณ  6 สปัดาหห์ลงัคลอด เพือ่รบัการดอูุง้เชิงกรานว่าปกตหิรอืไม ่
ตรวจแผลฝเียบ็ ตรวจสอบว่ามกีารอกัเสบในมดลกูหรอืไม ่และการตรวจหาเซลลม์ะเรง็ปากมดลกู 
7.     การรับประทานยา 
 ควรรับประทานยาตามแพทยส์ั่ง ห้ามซื้อยารับประทานเอง เพราะยาบางชนิดขับออกทางน้ํานม
เป็นอันตรายต่อลกูได้ 

8.     การคุมกําเนิด     
 ม ี2 แบบ คือ วิธีคุมกําเนดิแบบช่ัวคราว   และวิธีคุมกําเนิดถาวร   

วิธีคุมกําเนดิแบบช่ัวคราว   เหมาะสําหรบัครอบครวัทีต่อ้งการเว้นระยะการมบีตุร 
 ยาเม็ดคุมกําเนิด เป็นยาเม็ดฮอร์โมนที่ทําให้ไม่มีไข่สุกมกูปากมดลูกเหนียวข้นและเยื่อบโุพรง
มดลูกไมเ่จริญ  จึงปูองกันการตัง้ครรภ์ได้ มีทัง้ทีม่ีผลต่อนํ้านมและไม่มผีลต่อนํ้านมยาคุมกําเนิด  ยา
เม็ดคุมกําเนิดนั้นต้องกินทุกวันจึงจะได้ผลดีต่อการคุมกําเนิด  ในส่วนของอาการข้างเคียงอาจพบเวียน
ศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียนได้ แต่ไม่พบว่าทําให้ความสนใจทางเพศในสตรลีดลง 
 ยาฉีดคุมกําเนิด เป็นฮอร์โมนที่ฉีดเพื่อปูองกันการตัง้ครรภ์เช่นเดียวกับยาเม็ดคุมกําเนิด หนึง่เข็ม
สามารถคุมกําเนิด 2- 3 เดือน   แล้วแต่ชนิดของยาหลังฉีดยาอาจมีเลือดประจําเดือนขาดหรือมากระ
ปริดกระปรอย ซึง่ไม่เป็นอันตรายแต่อย่างใด และเมือ่ครบกําหนดควรไปฉีดยาให้ตรงตามนัด  หากไม่
ตรงนัดยาหมดฤทธ์ิ ก็อาจตั้งครรภ์ได ้   
 ยาฝังคุมกําเนิด เป็นฮอร์โมนที่บรรจุอยู่ในหลอดเล็กๆ โดยการฝังหลอดยาใต้ผิวหนังบริเวณต้น
แขนด้านใน  หลังฝังยาแล้วสามารถคุมกําเนิดได้นาน 3-5 ปีแล้ว  แต่ชนิดของยา หลังฝังยาอาจพบ
เลือดออก      กระปริดกระปรอย ซึ่งอาจมีรบกวนต่อการมีเพศสัมพันธ์ได้ 

 ห่วงอนามัย  เป็นอปุกรณ์ปูองกันการตั้งครรภ์ที่สอดผ่านช่องคลอด เข้าไปในโพรงมดลูก ไม่มผีล
ต่อฮอร์โมนเพศ  สามารถปูองกันการตั้งครรภ์ได้ผลสูงถึง 97% หลังใส่ห่วงอนามัยแล้ว สามารถ
คุมกําเนิดได้นาน 3-8 ปี แล้วแต่ชนิดของห่วง   ห่วงอนามัยจึงเหมาะกบัแม่หลังคลอดที่ต้องการ
คุมกําเนิดนานๆ  และผูท้ี่มีข้อห้ามในการใช้ฮอร์โมนในการคุมกําเนิด  ซึง่ถ้าเป็นแมห่ลังคลอดจะใส่ควร
เริ่มใส่เมื่อหลังคลอด    6- 8 สัปดาห์ แต่ถ้าเป็นสตรีทั่วไปให้ใส่ในขณะเป็นประจําเดือน   และภายใน
ระยะ 2-3 เดือนแรกหลังใส่ห่วงอนามัยอาจมีประจําเดือนมากข้ึนเล็กนอ้ย แต่อยู่ในเกณฑป์กติและอาจ
มีตกขาวเล็กน้อย   ในบางรายอาจมผีลกระทบตอ่การมีเพศสัมพันธ์ได้ ถ้าสายห่วงอนามัยนั้นยาวหรือ
สั้นเกินไป  ก็กลับมาปรับได ้
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 ถุงยางอนามัย  ใช้สวมที่อวัยวะเพศของผู้ชาย ใช้ได้สะดวก และไม่มีภาวะแทรกซ้อน ช่วย
ปูองกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ โดยเฉพาะโรคเอดส์ได้เป็นอย่างดี  ซึ่งลดความวิตกกังวลในขณะมี
เพศสัมพันธ์ได้ แต่อาจพบมีความเจ็บปวดในขณะมีเพศสัมพันธ์ได้ โดยเฉพาะในสตรีวัยใกล้หมดระดู 
เนื่องจากช่องคลอดแห้งและอาจทําให้ความพึงพอใจทางเพศลดลงได้ 
วิธีคุมกําเนดิถาวร  เหมาะสําหรับครอบครัวที่มีลูกพอแล้ว ได้แก่ 
 การทําหมนัหญงิ  เปน็การปอูงกนัการตัง้ครรภ์ โดยทําใหท้อ่รงัไข่ทัง้สองข้างตบีตนัหรอืขาดจากกนั จน
ไข่ไมส่ามารถออกมาผสมกบัอสุจิของฝุายชายได้  
 การทําหมันชาย  เป็นการผูกและตัดท่ออสุจิให้ขาดจากกันทําให้อสุจิผ่านออกมาไม่ได้ หลังทํา
หมันชายเมื่อมีการร่วมเพศยังคงมีการหลั่งน้ําเช้ือออกมาตามปกติ แต่ไม่มีตัวอสุจิปนออกมา หลังทํา
หมันชาย ต้องคุมกําเนิดด้วยวิธีอื่นควบคู่ไป จนกว่าจะตรวจไม่พบน้ําเช้ืออสุจิ 

อาการผิดปกติหลังคลอดที่ควรมาพบแพทย์ 
 หากมีอาการผิดปกติดังต่อไปนี้ในระยะหลังคลอด หรือเมื่อกลับไปอยู่บ้าน ควรรีบมาพบแพทย์
เพื่อรับการตรวจรักษาทันที่ 

 มีเลือดสดๆ ออกทางช่องคลอด 
 แผลฝีเย็บ หรือแผลผ่าตัดคลอดลูก หรือแผลทําหมันเจ็บมากขึ้น เป็นหนอง อักเสบ บวม แดง 

หรือแยก 
 มีไข้สูง หนาวสั่น  
 ปวดศีรษะรุนแรง ตาพร่ามัว 
 ปวดเต้านม ลูกดูดนมแล้วไม่ดีข้ึน เต้านมอักเสบ บวมแดง 
 ปัสสาวะแสบ ขัด ขุ่น 
 ปวดท้องอย่างรุนแรง (ปวดจนบิด) โดยไม่มีเพศสัมพันธ์ 
 คลําพบมดลูก หรือก้อนทางหน้าท้องภายหลังคลอด 2 สัปดาห์ไปแล้ว 

อาการผิดปกติของทารกที่ควรมาพบแพทย ์
1.อุณหภูมิกายสงู (มีไข้) 

อาการ ระยะแรกทารกจะหงุดหงิด เมื่อร้อนมากขึ้น การเคลือ่นไหวลดลง หายใจเร็วและแรง 
หรือหยุดหายใจ ซึม 

      การดูแลเบ้ืองต้น 
 อุณหภูมิกายอยูร่ะหว่าง 37.5-39 c ให้ถอดเครือ่งห่อหุม้กายทารกออก และใหท้ารกอยู่ใน

อุณหภูมิห้องทีเ่ย็นจนกว่าอุณหภูมิกายจะปกต ิ
 อุณหภูมิกายสงูเกิน 39 c ให้เช็ดตัวเพื่อลดไข้โดยใช้น้ําอุ่นเช็ดตัว ภายใน 1 ช่ัวโมงถ้าอุณหภูมิ

กายปกติ แต่ทารกยงัมีอาการซมึ ควรรีบพามาพบแพทย ์
2. อุณหภูมิกายต่ า (ตัวเย็น) 
       อาการ เริ่มแรกทารก ซึม ดูดนมช้า ไม่ยอมดูดนม อาเจียน ท้องอืด น้ําหนักลด 
    การดูแลเบ้ืองต้น 

 ควบคุมอุณหภูมิให้อยู่ในเกณฑ์ทีเ่หมาะสม อย่าให้ลมธรรมชาติหรือกระแสอากาศ จากพัดลม
หรือเครื่องทําความเย็น พัดผ่านตําแหน่งที่ทารกนอน  

 ให้ความอบอุ่นแกร่่างกายทารกโดยการสวมหมวกและเสือ้ผา้และหม่ผ้าให้ 
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3. ภาวะตัวเหลือง 
ทารกทกุรายจะมอีาการตวัเหลอืงในสปัดาหแ์รกโดยเฉพาะวันที ่ 3 หลงัคลอด  และค่อยๆ หายไป 

สาเหตเุกดิจากการสลายตวัของเมด็เลอืดแดงและการทาํงานของตบัยงัไมส่มบรณ์ู     เมือ่ทารกไดน้มมากข้ึน 
อวัยวะตา่งๆ ทํางานเปน็ปกตอิาการตวัเหลอืงจะหายไปเอง 
การตรวจว่าทารกเหลืองหรือไม่ 
 การสงัเกตสผีิวด้วยตาเปล่า ทารกเมเหลอืงที่ใบหน้ากอ่น และค่อยๆไล่ไปทีห่น้าอก ทอ้ง แขนขา

มือและเท้า บริเวณตาขาวของทารกจะมสีีเหลือง  
 การใช้นิ้วมือกดลงบนผิวหนังทารก เมื่อปล่อยมือ ควรจะเหน็เป็นสีขาวซีด แต่ถ้าทารกตัวเหลือง

จะเห็นเป็นสเีหลือง 
การดูแลเบ้ืองต้น 
 กระตุ้นดูดนมทกุ 2-3 ช่ัวโมง 
 สังเกตเห็นเด็ก ซมึ ดูดนมน้อยลงหรือไม่ดูดนม ควรรีบพาไปพบแพทยเ์พื่อทําการรักษา  

4.  อาเจียน    
 การแหวะนมเลก็ๆนอ้ยๆ เปน็ภาวะปกตขิองทารกแรกเกดิ เนือ่งจากหรูดูกระเพาะอาหารยงัทํางานได้
ไมด่ทีําใหร้ดูปดิไมส่นทิ แตก่ารอาเจยีน หมายถึง การมนี้ํานมออกมาจํานวนมากและอาจออกทางจมกู 
การดูแลเบ้ืองต้น 
 หลงัมื้อนมตอ้งไลล่มให้ทารกโดยการจบัทารกให้นัง่ตัวตรงบนตัก หรืออุม้พาดบ่านาน 5-10 นาที   
  จัดให้นอนตะแคงขวาร่วมกับนอนท่าศีรษะสงูช่วยปูองกันการอาเจียนได้ 
 ขณะที่ทารกอาเจียนจัดใหท้ารกนอนราบและตะแคงตัวเพื่อปูองกันการสําลัก 

5. สะดือ 
5.1 สะดอืหลดุชา้  ปกตสิะดอืจะแหง้และหลดุออกภายใน 5-10 วัน  ถ้าหลดุช้าแตไ่มม่กีารอกัเสบ 

การดูแลเบ้ืองต้น 
 ดูแลโคนสะดือ และสะดือให้แหง้ ไม่ต้องให้การรักษา 

5.2 เลือดออกท่ีสะดือ ซึ่งพบบ่อยวันที่ 2-7 วันหลังคลอด 
การดูแลเบ้ืองต้น 
 ถ้าออกเลก็น้อยดูแลเช็ดโคนสะดือให้แหง้ 
 ถ้าเลือดออกมากและตลอดให้ปรึกษาแพทยท์ันท ี

5.3 สะดอือักเสบ   ผวิหนงัรอบๆโคนสะดอืแดงบวม และรอ้น อาจมหีนองไหลและมกีลิน่เหมน็
ทารกอาจมไีข้ ซมึ ดดูนมไมด่ ี
การดูแลเบ้ืองต้น 
 ล้างมือใหส้ะอาดก่อนสัมผัสทารก 
 ปรึกษาแพทยท์ันท ี

5.4  สะดือแฉะ    
การดูแลเบ้ืองต้น 
 ล้างมือใหส้ะอาดก่อนและหลงัเช็ดสะดอื 
 หลีกเลีย่งการโรยสะดือด้วยสารทีเ่ป็นผง เช่น แปูง ยาฆ่าเช้ือ 
          5.5  สะดอืจุน่  เกดิจากการปดิไมส่มบรูณ์ของวงรอบสะดอื ซึง่จะสมัพนัธ์กบัการไอบดิตวั รอ้งไห ้
หรอืเบง่ กอ้นปดูและสมัผสันุม่  ภาวะนีจ้ะหายไดเ้องหลงัอาย ุ1 ปขีนาดใหญอ่าจหายเมือ่อาย ุ5-6 ป ี  
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6. โรคปวดท้องหรืออ้อน 3 เดือน   รอ้งเวลาเดยีวกนั กวนหรอืรอ้งเกนิ 3 ช่ัวโมง/วัน หรอื 3 วัน/สปัดาห ์ 
และนานกว่า 3  สปัดาห ์
การดูแลเบ้ืองต้น 
 หลงัมื้อนมตอ้งไลล่มให้ทารกทุกครั้ง 
 ให้นมทารกในปริมาณที่พอเหมาะ 
 วางทารกให้นอนควํ่าขวางบนตักแม ่

7.  ทารกร้องกวนจากการคัดจมูก   ทารกหายใจเข้าจะได้ยินเสียงลมผ่านจมูกที่คัด และจะสูดลม
หายใจเข้าแรง ทารกร้องกวนเวลาดูดนม  หรือหายใจลําบาก หายใจเร็วและเขียว 
 การดูแลเบ้ืองต้น 
 ใช้ไม้พันสําลีขนาดเล็กทีพ่อเหมาะกับจมูกทารก ชุบน้ําต้มสกุที่เย็นแล้ว เช็ดนํ้ามูกออก 
8. เชื้อราในปาก  7-10 วันหลังคลอดพบแผ่นสีขาวคล้ายคราบนม ติดตามริมฝีปาก ลิ้น เหงือก 
เพดาน หรือกระพุ้งแกม้ แผ่นติดแน่นเข่ียออกยาก ทารกอาจดูดนมน้อยลง 
การดูแลเบ้ืองต้น 
 เช้ือราในปากพบน้อยมากในทารกที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่   
 ทารกทีเ่ลี้ยงด้วยนมผสม ขวดนมและจุกนมต้องสะอาด 
  ถ้าเช็ดไมอ่อกหรอืหลงัเช็ดมเีลอืดออกและเปน็มากบรเิวณกระพุง้แกม้ทัง้สองข้างควรไปพบแพทย์ 

9.  ตาอักเสบ    ทารกมีข้ีตาซึง่มักเกิดจากท่อน้ําตาอุดตัน 
การดูแลเบ้ืองต้น 
 โดยนวดหัวตาเบาๆข้างที่มีน้ําตาช่วยให้ท่อน้ําตาเปิด เพื่อปูองกันถุงน้ําตาและเยื่อบุตาอักเสบ 

ให้นวดวันละ 2-6 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที 
 แต่ถ้าข้ีตามีสีเหลืองหรือเขียวแสดงว่ามกีารอกัเสบของตาควรพบแพทย์ 
 ไม่ซื้อยามารกัษาเอง 
10. ฝีจากวัคซีนวัณโรค   ตําแหน่งที่ฉีดหัวไหล่ด้านซ้าย เมือ่อายุ 1 เดือนตําแหน่งที่ฉีดจะปรากฏเป็น
ฝีเล็กๆและแหง้กลายเป็นแผลเป็นบุ๋ม เมื่ออายุประมาณ 2 เดือน โดยไม่ต้องให้การรักษาใดๆ  
 ถ้าเป็นฝีขนาดใหญ่ แตกและมีหนองไหลและเป็นฝีอยู่นานกว่า  2 เดือนให้ดูแลโดยใช้ 
70% แอลกอฮอล์ วันละหลายๆครั้งจนกว่าแผลแห้ง 

11. ขี้กลากน้ านม   ผิวหนังมีผื่นแดง  มีน้ําเหลืองเยิ้ม  เริม่ปรากฏที่แกม้สองข้างแล้วกระจายไปที่
ใบหน้า คอ ข้อมือมือ ท้องและแขนขา 
การดูแลเบ้ืองต้น 
 หลกีเลีย่งการอาบน้ําบอ่ย การฟอกสบู ่และการอาบดว้ยน้ําอุน่  การใช้ผา้หรอืฟองน้ําถูบรเิวณผวิหนงั 
 หากมีการติดเช้ือโดยมีน้ําเหลืองเยิม้มากหรือแห้งกรัง ควรปรึกษาแพทย์ 
12. ผ่ืนผ้าอ้อม  เปน็การอกัเสบของผวิหนงัจากการระคายเคืองของสิง่ทีม่าสมัผสั  การเสยีดส ีการสมัผสัปสัสาวะ
และอจุจาระทีน่านเกนิ  การค่ังค้างของน้ํายาซกัผา้ออ้ม  การอบัแฉะ ผืน่มลีกัษณะเปน็ตุม่พองขนาดเลก็ หรอืเมด็
พองขนาดใหญ ่อาจมรีอยแยก  หากเปน็เรือ้รงั ผวิหนงัอาจมลีกัษณะเปน็ผืน่นนูราบ หรอืเปน็ปุมุเลก็ 
การดูแลเบ้ืองต้น 
  ผิวหนังใต้ผ้าอ้อมต้องดูแลให้แหง้และสะอาด อย่าปล่อยให้แช่อุจจาระหรือปสัสาวะ รีบเปลี่ยน

ผ้าอ้อม ล้างด้วยสบู่อ่อนๆ และน้ําแล้วเช็ดให้แห้ง 
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ใบความรู้เร่ือง...การอาบน้ าทารก 
 

ข้ันตอนการอาบน้ําทารก  
1. ล้างมือให้สะอาด เตรียมอุปกรณ์อาบน้ํา เช็ดตา เช็ดสะดือทารกให้พร้อม 
2. ผสมน้ําอุ่นครึ่งกะละมัง ใช้ข้อศอกหรือหลังมือจุ่มน้ํา เพื่อทดสอบความอุ่นของน้ําให้พอดี 
3. ถอดเสื้อผ้าทารก ในรายที่เปื้อนอุจจาระต้องทําสะอาดก่อนนําทารกอาบน้ํา 
4. ห่อตัวทารกด้วยผ้าขนหนูให้กระชับ แบบมัมมี่ 
5. ประคองศีรษะทารกให้อยู่ในอุ้งฝุามือ ใช้แขนและศอกหนีบลําตัวไว้ข้างเอว ใช้มือพับใบหูทั้ง

สองข้าง เพื่อปูองกันน้ําเข้าหู 
6. ใช้น้ําลูบหน้าทารกให้สะอาด จากนั้นลูบศีรษะให้ทั่ว ใช้สบู่/ยาสระผมนวดผมเบาๆ ล้างออก

ด้วยนํ้าสะอาด 
7. คลี่ผ้าขนหนูที่ใช้ห่อตัวทารก เช็ดผมทารกให้แห้ง อย่าปล่อยให้แห้งเอง เพราะจะทําให้

ทารกเป็นหวัดได้ 
8. ทําความสะอาดกะละมัง แล้วเปลี่ยนน้ําใหม่ ช้อนตัวทารกให้ศีรษะพาดบนข้อมือ โดยใช้มือ

จับที่หัวไหล่ ใช้มืออีกข้างช้อนก้นและจับไว้ที่ต้นขา 
9. ลูบตัวทารกด้วยนํ้า ใช้สบู่ลูบตัวทารกให้ทั่ว ล้างออกด้วยนํ้าสะอาดทีละส่วน ตั้งแต่แขนทีละ

ข้าง  ซอกคอ ลําตัว จนถึงขาทั้งสองข้าง 
10. ใช้อีกข้างจับที่หัวไหล่ โดยอุ้มควํ่าให้อกพาดที่แขนเพื่อล้างด้านหลัง ลูบสบู่ให้ทั่วหลัง ก้น

และขา แล้วล้างออกด้วยนํ้าสะอาด 
11. อุ้มทารกขึ้นจากกะละมังวางบนผ้าขนหนูผืนใหม่ แล้วซับตัวให้แห้ง โดยเฉพาะซอกคอและ

ข้อพับต่างๆ ห่อตัวทารกให้อบอุ่น 

ข้ันตอนการเช็ดตาทารก  
1. ล้างมือให้สะอาด 
2. ใช้สําลีสะอาดชุบน้ําต้มสุกที่เย็น แล้วบีบให้หมาดๆ 
3. จับสําลีด้านนอกแยกออกจากกัน โดยเช็ดจากหัวตาไปหางตา อย่าเช็ดซ้ําไปมา หากยังไม่

สะอาดเปลี่ยนสําลีใหม่ แล้วเช็ดซ้ําให้สะอาด 

ข้ันตอนการเช็ดสะดือทารก 
1. ล้างมือให้สะอาด 
2. ใช้สําลีก้อนหรือไม้พันสําลี 2 อันชุบน้ํายา Providine Solution 

   ไม้ที่ 1 เริ่มเช็ดที่ปลายตัดที่สะดือ แล้วเช็ดจากปลายสะดือไปยังโคน 
                   ไม้ที่ 2 เช็ดที่โคนสะดือใหส้ะอาด  
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ใบความรู้เร่ือง...การดแูลทารกตัวเหลอืง 
 
สาเหตุตัวเหลือง มี 2 ชนิด คือ 
1.     ตัวเหลืองที่เป็นปกติ   
 ทารกแรกเกิดที่แข็งแรงดีประมาณร้อยละ 60 อาจมีอาการตัวเหลือง ซึ่งถือว่าเป็นภาวะปกติ
เนือ่งจากตบัของทารกยงัทํางานไดไ้มเ่ตม็ที่ คือยังไม่สามารถกําจัด “สารเหลือง” ออกจากร่างกายได้ ทํา
ใหเ้กดิการสะสมไว้ในร่างกาย  และตามผิวหนัง โดยเฉพาะทารกที่ถ่ายข้ีเทาช้า หรือดูดนมได้น้อยเกินไป 
ทารกที่คลอดก่อนกําหนดหรือตัวเล็กมาก ก็มีโอกาสเป็นตัวเหลืองชนิดนี้ได้มากกว่าทารกที่คลอดครบ
กําหนดและมนี้ําหนกัปกต ิอาการตัวเหลืองที่เป็นปกติ ในทารกแรกเกิดจะพบหลังคลอด    1 วันไปแล้ว 
และจะหายไปไดเ้องภายใน  7-10 วัน โดยทีท่ารกไมม่อีาการผดิปกตอิืน่ๆ ยงัดดูนมไดป้กติ 
 2.     ตัวเหลืองทีผ่ิดปกติ   
 อาการตัวเหลืองที่ผิดปกติ  คือทารกมีความผิดปกติอย่างใดอย่างหนึ่งที่เป็นสาเหตุทําให้ตัว
เหลือง ซึ่งอาจเกิดจากเลือดแม่กับลูกไม่เข้ากัน เม็ดเลือดแดงผิดปกติ  ขาดสารบางชนิดในเม็ดเลือด
แดง มีการติดเช้ือตั้งแต่อยู่ในครรภ์หรือหลังคลอด จะพบว่าตัวเหลืองเกิดข้ึนอย่างรวดเร็วภายใน 1 วัน
แรกหลังคลอด  และจะเหลืองอยู่นานมากกว่า 1-2 อาทิตย์ เด็กที่มีค่าตัวเหลืองสูงมาก เด็กจะมีอาการ
ซึมลง ดูดนมได้น้อยลง และถ้าไม่ได้รับการรักษาอย่างถูกต้องสมองของเด็กจะถูกทําลาย ทําให้มีอาการ
สั่นกระตุก ชักหลังแอ่น ร้องเสียงแหลม สมองพิการ ถึงเสียชีวิต 

การดูแลทารกตัวเหลอืงขณะส่องไฟรักษา 
1. ทารกจะถูกถอดเสื้อผ้าออก เหลือเพียงผ้าอ้อมเพื่อให้ผิวหนังได้รับแสงเต็มที่ 
2. ปิดตาทารกไว้ เพื่อไม่ให้แสงระคายเคืองตา และเปลี่ยนทุกครั้งเมื่อเช็ดตัวทารก 
3. เปลี่ยนท่านอนทารกเป็นหงาย ควํ่า หรือตะแคง ทุก 2-4 ช่ัวโมง เพื่อให้ได้รับแสงทั่วถึง  
4.      มารดาควรให้นมทารกโดยเร็วทีสุ่ดในแต่ละมื้อไม่ควรเกนิครึ่งช่ัวโมงและใหบ้่อย ๆ ทุก   

3 ช่ัวโมง  เพราะนมแมจ่ะช่วยขับสารสีเหลืองออกได้มากขึ้นทางอุจจาระ   และถ้าทารกไมย่อมดูดนม
ให้แจ้งเจ้าหน้าที่ทันทีเพือ่จะได้ช่วยกันแก้ปญัหา 

5.     ดูแลเช็ดตัวให้ทารกตามปกติวันละ 2 ครั้ง ห้ามทาแปูงเพราะแปงูจะไปบังแสงทําให้ทารก
ได้รับแสงไม่เต็มที่  

6.     มารดาต้องพูดคุยกับทารก สมัผสัโอบกอดเพื่อใหท้ารกเกิดความอบอุ่นมากข้ึน  

        ปัญหาที่มักพบเมื่อลกูสอ่งไฟ ได้แก่ 
1. มีผดผื่นข้ึนตามลําตัว ซึ่งจะหายได้เองเมื่อเลิกส่องไฟแล้ว 
2. ลูกอาจมีไข้หรือตัวเย็น  ซึ่งปูองกันโดยการตรวจอุณหภูมิโดยการวัดปรอททุก 4 ช่ัวโมง 
3. ลูกจะถ่ายอุจจาระบ่อยข้ึน ไม่ต้องกังวลเพราะเป็นการขับสารสีเหลืองออกจากร่างกาย 
4. เยื่อบุตาอาจถูกทําลายได้ จากแสงไฟที่ส่อง  มีการปูองกันโดยให้ลูกหลับตาและใส่แผ่น

ปิดตาไว้ให้สนิททุกครั้งขณะที่ส่องไฟ 
5. สีผิวของทารกอาจเปลี่ยนเป็นสีน้ําตาล ถ้าได้รับการส่องไฟนานๆ แต่ภาวะนี้สามารถหาย

เป็นปกติได้เอง 
6.     ถ้าพบว่าลูกมีอาการซึม ดูดนมลดลง มีอาการชักกระตุก ควรแจ้งเจ้าหน้าที่ทราบทันที 
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การดูแลทารกตัวเหลอืงเมื่อกลับไปอยู่บ้าน ควรปฏิบัติดังนี้ 
1.     ให้ลูกดูดนมแม่ได้ตามปกติ มารดารับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ตามปกติ 
2.     สังเกตอาการผิดปกติของทารก   เช่น ดูดนมน้อยลง ซึม ตัวเหลืองมากข้ึน ถ่ายอุจจาระสี

ซีด ให้รีบพาทารกมาพบแพทย์ 
3.     พาลูกไปรับวัคซีนปูองกันโรคได้ตามปกติ และพามาตรวจตามแพทย์นัดทุกครั้ง 
4.     ให้สังเกตพฒันาการของลูกว่าเป็นไปตามปกติหรือไม่ ถ้าพบว่าผิดปกติควรพามา    

ปรึกษาแพทยเ์พื่อทําการตรวจรักษาอีกครัง้ 
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ใบความรู้เร่ือง...การดแูลทารกคลอดก่อนก าหนด 
 

ทารกคลอดก่อนกําหนด หมายถึง ที่เกิดก่อนอายุครรภ์ 37 สัปดาห์ โดยไม่คํานึงถึงน้ําหนักตัว
ทารกที่คลอดก่อนกําหนดส่วนใหญจ่ะมปีัญหาต่าง ๆ เกิดข้ึน เพราะอวัยวะต่าง ๆ ยังไม่พร้อมที่จะ
ทํางานไม่ว่าจะจะเป็นด้านการหายใจ การปรบัอุณหภูมริ่างกายให้เข้ากบัสิง่แวดล้อม ตลอดจนระบบ
การย่อยและการดูดซึม เป็นต้น  
การดูแลทารกคลอดก่อนกําหนดเมื่อทารกกลับบ้าน 
1. ดูแลเรือ่งการหายใจ 
 ควรมีการดูแลทางเดินหายใจให้โล่งโดยเช็ดทําความสะอาดรจูมูกโดยใช้สําลีพันปลายไม้ ชุบน้ํา
หมาดเช็ดถ้ายังไม่ดีข้ึน  อาจใช้วิธีการดูดเสมหะด้วยลูกยางแดง โดยดูดเสมหะในปากก่อนในจมูก 
2.      ดูแลเรื่องการควบคุมอุณหภูม ิ

 เพื่อลดการสูญเสียความร้อนออกจากร่างกาย โดยปูองกันการสูญเสียความร้อนทางการ 
ระเหย การแผ่รังสี  การนําความร้อน และการพาความร้อน  เช่น ในกรณีที่หลังอาบน้ําทารก ควรเช็ด
ตัวให้แห้ง สวมหมวก สวมถุงเท้า  ไม่ควรปล่อยใหเ้ด็กนอนแช่ปัสสาวะ อุจจาระ หลีกเลี่ยงการนําเด็กไว้
ในสถานที่มลีมโกรก 
3.      ดูแลเรื่องการติดเช้ือ 
 หลีกเลี่ยงทารกให้ห่างจากบุคคลที่เป็นโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ และมีอาการเป็นหวัด 
ไปจามแต่ถ้าแม่ปุวยด้วยอาการดังกล่าวก็สามารถดูแลให้นมลูกได้โดยใช้ผ้าปิดปากปิดจมูก ตลอด
เพราะแม่ดูแลใกล้ชิดกับลูกตลอดเวลา และและหมั่นล้างมือทุกครั้ง 
4.      ดูแลเรื่องการให้อาหารทารก 
 ในระยะที่ปุวยอยู่โรงพยาบาลแม่ต้องหมั่นบีบน้ํานมให้ลูกไว้จนกระทั่งลูกน้ําหนักดีข้ึนและ
แข็งแรงข้ึนแล้ว แพทย์จะฝึกการดูดนมจากเต้านมมารดาจนชํานาญแล้วจึงให้กลับบ้านได้เมื่อกลับบ้าน
แม่ควรให้นมแม่ต่อไป 

การสง่เสรมิสุขภาพทารกคลอดก่อนกําหนด 
   ในทารกคลอดก่อนกําหนดนั้นควรมีการส่งเสริมสุขภาพเพื่อกระตุ้นการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการที่ดี ข้ึน โดยการกระตุ้นประสาทสัมผัสซึ่งมีหลายรูปแบบได้แก่  การกระตุ้นทางด้านการ
สัมผัส การกระตุ้นทางการได้ยิน  การกระตุ้นทางการมองเห็น   การกระตุ้นทางด้านการทรงตัวและ
การเคลื่อนไหว การกระตุ้นทางการได้กลิ่นและการรับรส 

1.     การกระตุ้นทางด้านการสัมผัส 
     ผิวหนังเป็นอวัยวะรบัสัมผัสทีม่ีมากที่สุดในทารกคลอดก่อนกําหนด มีการศึกษาพบว่า  การ
กระตุ้นโดยการสมัผสัลูบตัวเด็กสามารถช่วยทําให้น้ําหนักตัวทารกเพิ่มข้ึน ลดการรอ้งกวน 

2.     การกระตุ้นทางการได้ยิน 
    ทารกแรกเกิดมีความสามารถได้ยินเสียงและสามารถแยกความแตกต่างของเสียงได้    จะมี 
ปฏิกิริยาเสียงของมนุษย์และมีความไวต่อจังหวะของเสียงและความต่อเนื่องของเสียง เช่น เสียง 
ร้องเพลง หรือ เสียงการเต้นของหัวใจ ทารกสามารถเรียนรู้ที่จะแยกเสียงบิดามารดาจากเสียงอื่นได้ 
และชอบเสียงผูห้ญิงมากกว่าผู้ชาย 
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3. การกระตุ้นทางการมองเห็น 
     การมองของทารก พบว่าทารกมองวัตถุในระยะ 7-9 นิ้ว จากใบหน้าได้ดีทีสุ่ด  มีความสนใจต่อ
รูปแบบตารางหมากรุก     การจ้องหน้าเด็กด้วยความรัก  ตามองตา  จะทําใหเ้กิดความรักและผูกพัน 
ถ้าจ้องหน้าเด็กนาน 15 วินาทีเด็กจะขยับมอื ขยับเท้า คว้าของ ถ้าให้เด็กดูวัตถุที่แขวนไว้ครั้งละ 1-2 
นาที เช้า เย็น เด็กจะจ้องมองพร้อมที่จะมองตามวัตถุ ไขว่คว้า ยื่นมือออกจับของ เพื่อควบคุม
สิ่งแวดล้อม 
4. การกระตุ้นทางด้านการทรงตัวและการเคลื่อนไหว 
      การกระตุ้นการทรงตัวมีวิธีการต่าง ๆ มากมาย เช่น โดยให้ทารกนอนบนเตียงน้ําเคลื่อนไหวไป
มาได้หรือเตียงทีโ่ยกไปมาในช่วงระยะเวลา 10 นาที จะพบว่าทารกทารกมีน้ําหนกัเพิม่มากข้ึนและ
นอกจากนั้นยงัช่วยลดภาวะการหยุดหายใจของทารกลงด้วย และยังช่วยส่งเสริมพัฒนาการของใย
ประสาท 
5. การกระตุ้นทางการได้กลิ่น 
      การได้กลิ่นสามารถกระตุ้นให้เกิดการเคลื่อนไหวของใบหน้า     การกระตุ้นด้วยกลิ่นหอมหวาน
ทําให้ ทารกแสดงสีหน้าพอใจ   ส่วนกลิ่นเหม็นจะทําให้ทารกแสดงสีหน้ารังเกียจ 
6. การกระตุ้นทางการรบัรส 
      ทารกแรกเกิดสามารถแยกรสของสิ่งต่าง ๆ ได้ เช่น เมื่อแตะนํ้าหวาน ทารกจะแสดงสหีน้ายิ้ม 
ดูดปากจุ๊บจับด้วยความพอใจ  ถ้าเป็นรสเปรี้ยวทารกจะทาํหน้าบึ้ง  ทําปากจู๋ ส่วนรสขมทารกจะ 
แสดงสหีน้าไม่ชอบ อ้าปากและพยายามเอาลิ้นออกมาวางบนริมฝีปากล่าง 

สรปุแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพทารกคลอดก่อนกําหนด 
      บิดาและมารดาสามารถทีจ่ะได้โดยใหบ้ิดามารดาไดส้ัมผสับตุรตนเองโดยการลูบตามแขน ขา 
ลําตัว หรือการอุ้มทารก แล้วแต่สภาพของทารกแต่ละคน      

ก่อนให้นม    :   ให้ทารกดมกลิ่นนํ้านมมารดา 
ขณะให้นม    :   อุ้มทารก มองสบตา พูดคุยกับทารก ร้องเพลงกล่อมลบูตามร่างกายทั่วๆไป                          
หลงัให้นม     :   อุ้มไกวทารก หรอืนั่งเก้าอี้โยก แขวนสิ่งเคลื่อนไหวเหนือเตียง 8-12 นิ้ว เปิด  
                     เพลงเบา ๆ  กล่อม ขณะที่ทารกนอนควรให้ทารกนอนบนผ้าปทูี่นอนทีม่ี             
                      ลายดําสลับขาว  
ขณะเปลี่ยนผ้าอ้อม : มองสบตาทารก พูดคุยกับทารก 

การปฏิบัติของมารดาเมื่อทารกคลอดก่อนกําหนดกลับบ้าน 
มาตรวจตามนดัเปน็ระยะ ๆ  เพือ่ประเมนิพฒันาการดา้นตา่ง ๆ  ว่าสมวัยหรอืไม ่  ทารกอาจตอ้ง

ไดร้บัการกระตุน้พฒันาการดา้นทีล่า่ช้าเพิม่เตมิ โดยใช้วิธีการกระตุน้แตกตา่งจากบดิามารดาทีเ่คยปฏิบตัซิึง่
บดิามารดาควรมาฟงัคําแนะนําและฝกึปฏิบตัดิว้ยตนเองเพือ่จะไดน้ําไปปฏิบตักิบัทารกไดถู้กตอ้ง 
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กิจกรรมสง่เสริมพัฒนาการตามวัย..การนวดสมัผสัทารกแรกเกิด 
 การนวดสัมผสัเป็นการส่งเสริมพฒันาการด้านร่างกายและจติใจ    ทางด้านร่างกายจะช่วยผ่อน
คลายกล้ามเนื้อ   การไหลเวียนของเลือดมาเลี้ยงกล้ามเนื้อได้ดีข้ึน   ส่วนทางด้านจิตใจ  พ่อแม่ได้
ถ่ายทอดความรักความอบอุ่นให้กับลูกนอ้ย และเป็นการกระตุ้นประสาทสัมผัสด้านอื่นๆด้วย จากการที่
พูดคุยกับลกู การมองสบตา  ลูกกจ็ะรูส้ึกถึงความรักความอบอุ่น ที่พ่อแมม่อบให้ 
ผลของการวิจัย พบว่า  การนวดสัมผัสมีประโยชน์ ดังต่อไปนี้   

1. การเจรญิเตบิโตของเซลลป์ระสาทและใยประสาทของเซลลส์มอง เป็นไปอย่างสมบรูณ์ 
2. ลดการเจบ็ปวดโดยการยับยัง้การนําสัญญาณความเจบ็ปวดไปสูส่มอง 
3. ช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบการย่อย อาหาร และลําไส้ การดูดซมึอาหารดีข้ึนมผีลทํา

ให้น้ําหนักตัวเพิม่ขึ้นเร็ว 
4. กระตุ้นการไหลเวียนของโลหิตและน้ําเหลือง นําอาหารไปเลีย้งเนื้อเยื่อ และขับถ่ายของเสีย

ออก รวมทัง้ลดอาการบวม 
5. ช่วยให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย ส่งผลใหเ้ลือดไปเลี้ยงทั่วร่างกายทําให้ทารกหลับได้นาน

มากกว่าปกติ ลดการใช้พลังงานมีผลทําให้น้ําหนักตัวมากขึ้น กล้ามเนือ้แข็งแรง ส่งเสริม ให้
มีพัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวตามวัย 

6. ช่วยกระตุ้นระบบภูมิต้านทานโรคของร่างกายทําให้โอกาสเจบ็ปุวยลดน้อยลง 
7. ช่วยกระตุ้นฮอร์โมนในการเจริญเติบโต  ทําให้น้ําหนักตัวมากขึ้น 
8. ทําให้ทารกนอนหลบัได้ดีข้ึน และมีรปูแบบการนอนคงที่ 
9. ส่งเสริมความรกัความผูกพันระหว่างพ่อ-แม่-ลูก 

ข้อควรระวังในการนวด 
 ไม่นวดทารกที่มีภาวะตัวเย็น 
 ไม่นวดบริเวณกระดูกหกั หรอื เจาเลือด 
 นวดหลังการฉีดวัคซีน  24-48  ช่ัวโมง  
 ไม่นวดทารกเจ็บปุวย มีไข้ เกิน 37.80 C  
 ไม่นวดทารกทีผ่ิวหนัง มผีื่น ติดเช้ือ 

ใบความรู้เร่ือง...กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการเด็กตามวัย 

ข้ันตอนการปฏิบัตเิกี่ยวกับการนวดสมัผสั 
1. ควรนวดในช่วงที่ทารกอารมณ์ดี ไม่หิว เช่น หลงัอาบน้ํา   หรือหลังจากรับประทานนมแล้วอย่าง

น้อย 1 ช่ัวโมง เพื่อให้นมย่อยกอ่นปูองกันทารกอาเจียน 
2. จัดสิ่งแวดล้อมที่ช่วยใหท้ารกสงบ อาจลดแสงสว่างลงบ้าง  อุณหภูมิห้องไม่รอ้นหรือเย็น เกินไป 
3. ล้างมือใหส้ะอาด  ถอดเครื่องประดับ ที่นิ้วมือและ ข้อมือออก 
4. เริม่ตน้พดูคุยกบัทารก  แลว้ใช้มอืวางบนศีรษะ อกีมอืหนึง่วางบรเิวณลําตวั เพือ่ใหท้ารกรบัรูก้าร

เริม่ตน้ทีจ่ะนวด 
5. นวดสัมผสัเริ่มจากศีรษะ  ไปหน้าผาก  ใบหน้า ทรวงอก  แขน ท้อง ขาและหลัง รวมทัง้สงัเกต   

พฤติกรรมที่ทารกตอบสนองต่อการนวดสัมผสั 
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6. การนวดสัมผสัจําเป็นต้องใช้แรงกดพอควร ไม่แนะนําให้เพียงสมัผสัเบาๆ ซึง่เป็นการรบกวน 
ทารก เนื่องจากเป็นการกระตุ้นทําใหท้ารกรูส้ึกจัก๊จี้ ( tactie  stimulate ) แรงของการนวด
ข้ึนอยู่กับส่วนของร่างกายที่จะนวด อาจ เบาหนกั  ความแรงที่ใช้นวดจะเพิ่มข้ึนทลีะน้อย 
ขณะที่ทารกคุ้นเคยและมกีารตอบสนองที่ดรีะหว่างผู้นวดและทารก 

7. ถ้าในระหว่างการนวดทารกแสดงพฤติกรรม ทางลบ เช่น รอ้งให้ มีการเคลื่อนไหวมากขึ้น สีผิว
เปลี่ยนแปลง  อาเจียน ควรหยุดนวดทันที และรอจนกว่า ทารกจะดีข้ึนจึงเริม่นวดใหม่  

        ระยะเวลาของการนวด ทารกตอบสนองต่อการนวดครั้งแรกประมาณ 10 นาที และทารกที่อายุ
น้อยกว่า 1 เดือนจะตอบสนองต่อการนวด ระยะสั้น ซึ่งการนวดแต่ละครั้งไม่ควรเกิน  15  นาที 

ท่านวดที่ถูกต้อง (นวดท่าละ 5 ครั้ง) 

 ท่าที่คาดผม     
จัดท่าให้ลูกนอนหงายวางฝุามือทั้ง 2 ข้างบนศีรษะให้นิ้วมือประสานกัน
เล็กน้อยตรงแนวกึ่งกลางศีรษะลูบลงมาจนถึงปลายคาง  

 ท่าหลงัคาบ้าน   
ใช้ปลายนิ้วช้ีและนิ้วกลางลบูไล้จากบริเวณกึ่งกลางหน้าผากลงมาที่ขมับ  
 
 

 ท่ายิ้มแฉ่ง          
ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้ง 2 ข้างวางตรงกลางบรเิวณเหนือริมฝีปากบน แล้วลากลงมา
เป็น   เส้นตรงจนสุดขอบปาก 5 ครั้ง ต่อจากนั้นนวดบริเวณใต้ริมฝปีากล่างใน
ลักษณะเดียวกัน  

 ท่าเปิดหนังสือ    
ใช้ฝุามือทั้ง 2 ข้างลูบไล้จากบริเวณกลางหน้าอกแยกมือออกจากกันไปทางด้าน
ข้างของลําตัวตามแนวซี่โครงโค้งลงมาชนกันที่กลางท้องน้อย โดยให้ตําแหน่ง
ของการเคลื่อนไหวตั้งแต่ต้นจนจบเหมือนการวาดรูปหัวใจ  

 จับข้อมือลูกยกข้ึนเหนือศีรษะ นวดบริเวณใต้รักแร้ซึ่งเป็นการนวดต่อม
น้ําเหลืองใต้รักแร้ ( ทําเหมือนกันทั้ง 2 ข้าง ) 

 ท่าบีบแขนนวดไปรอบๆ   
นวดแขนลูกทีละข้างโดยจับแขนลูกยกข้ึนแล้วใช้มืออีกข้างจับรอบแขน นวด
คลึงเป็นห่วงวงกลมจากต้นแขนค่อยๆ เลื่อนไปสู่ข้อมือ แล้วเคลื่อนลงไปต้น
แขน ข้ึน – ลง ( ทํา 5 ครั้ง ) ต่อจากนั้นใช้หัวแม่มือกดฝุามือลูกเบาๆ  ( ทํา
เหมือนกันทั้ง 2 ข้าง ) 
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นวดกระตุ้นระบบทางเดินอาหาร เพื่อช่วยเพิ่มประสทิธิภาพในการทํางานของกล้ามเนื้อในระบบ
ทางเดินอาหาร   
 ท่าไอ  เลิฟ ยู   

ใช้มือลูบเป็นเส้นตรงจากใต้ราวนมด้านซ้ายถึงบริเวณท้องน้อยเป็นตัวไอ    
( ทํา 5ครั้ง ) 
ใช้ฝุามือลูบเป็นตัวแอลกลับหัว บริเวณท้องโดยเริ่มจากซ้ายไปขวาของคุณ   
(ทํา 5 ครั้ง ) 
ใช้ฝุ ามือลูบบริ เ วณท้องเป็นตัวยูค วํ่าโดยเริ่ มจากซ้ายไปขวาของคุณ           
( ทํา 5 ครั้ง) 

  
ท่าระหัดวิดนํ้า  
วางฝุามือทั้งสองข้างตั้งฉาก โดยเริ่มจากใต้ราวนมเคลื่อนมือลงด้านล่างถึง
บริเวณท้องน้อยทีละข้างเป็นจังหวะ เมื่อมือข้างหนึ่งเคลื่อนลงจนสุด ก็เริ่มอีก
ข้างหนึ่งลงล่างทําสลับกัน ( ทํา 5 ครั้ง โดยนับมือใดมือหนึ่งเป็นหลัก ) 
ต่อจากนั้นใช้มือซ้ายจับข้อเท้าทั้งสองข้างรวบเข้าด้วยกัน ช่วยผ่อนคลาย
กระเพาะโดยใช้มือขวาลูบลงจากชายโครงลงมาเหนือหัวเหน่า ( ทํา 3 ครั้ง )  

 ท่าปูไต่พุง  
ใช้นิ้วมือข้างขวาไต่บริเวณท้องน้อย โดยเริ่มจากซ้ายไปขวา ( ทํา 5 ครั้ง )  

 ท่าบีบนวดขาไปรอบๆ    
นวดขาลูกทีละข้าง โดยจับขายกข้ึนแล้วใช้มืออีกข้างจับรอบขา นวดคลึงเป็น
ห่วงวงกลม เริ่มจากต้นขาค่อยๆเลื่อนไปสู่ปลายเท้าแล้วเคลื่อนลง ( ทําข้างละ 
5 ครั้ง ) ต่อจากนั้นใช้หัวแม่มือกดฝุาเท้าลูกเบาๆ  

 ท่าลูกกลิ้ง     
ใช้ฝุามือทั้ง 2 ข้าง กลิ้งขาลูกไปมา โดยเริ่มจากหัวเข่าไปข้อเท้า แล้วกลิ้งลง(ทํา
ข้างละ 5 ครั้ง ) 

 ท่าเดินหน้าและถอยหลัง    
จับลูกนอนควํ่า เริ่มจากบริเวณไหล่ด้านหลังถูมือกับหลังในจังหวะเดินหน้าและ
ถอยหลังโดยให้มือหนึ่งเคลื่อนลง และอีกมือหนึ่งเคลื่อนข้ึนขณะเดียวกันให้นวด
เคลื่อนลงมาจนถึงก้นกบ แล้วเคลื่อนข้ึน (ข้ึน– ลง 5 ครั้ง)  
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กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการตามวัย..การเล่น  

ของเลน่หรอืการเลน่ มคีวามสําคัญตอ่การเรยีนรู ้ของเดก็อยา่งมาก ถือว่าเปน็กญุแจดอกสําคัญ ทีจ่ะ
นําไปสูก่ระบวน การเรยีนรูข้องเดก็ในอนาคต ดัง้นัน้ถ้าพอ่แมห่รอืผูเ้ลีย้งด ูไดเ้ข้าใจ และสามารถนําของเลน่ 
หรอืกจิกรรมการเลน่ไปใช้กบัเดก็ไดอ้ยา่งมปีระสทิธิภาพแลว้ ทกัษะพฒันาการ และการเรยีนรูข้องเดก็ จะ
กา้วไปอยา่งมคุีณภาพยิง่ข้ึน ซึง่เมือ่เดก็มพีืน้ฐานทางพฒันาการทีด่ ี และเหมาะสมกบัวัย เดก็จะสามารถ นํา
ประสบการณ์ตา่งๆ ทีผ่า่นมาไปประยกุตใ์ช้ กบัการเรยีนรูใ้นอนาคตได ้อยา่งมคุีณภาพ 

พัฒนาการและการเรียนรู้ของเดก็วัย 0-5 ป ี
เดก็วัยนีเ้รยีนรูผ้า่นการเลน่ และเรยีนรูผ้า่นทางการใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 5 คือ ตาด ูหฟูงั จมกูรบักลิน่ 

ลิน้รบัรส และผวิหนงัรบัสมัผสั ในวัยนีเ้ดก็มกัชอบนําของทกุชนดิเข้าปาก โดยใช้ปากในการสํารวจของนัน้ๆ 
ทัง้ดดู เลยี อม พอ่แมค่วรสง่เสรมิใหเ้ดก็ไดใ้ช้ทกัษะเหลา่นี ้ โดยหาของเลน่ทีม่ขีนาดเหมาะมอื น้ําหนกัเบา 
ขนาดไมเ่ลก็จนเกนิไป ปลอดภัย ลา้งทาํความสะอาดงา่ย เพือ่ใหเ้ดก็ไดฝ้กึทกัษะ ในการใช้มอืและตา
ประสานกนั ในการคว้าจบั เขยา่ เอาเข้าปาก พอ่ แมห่รอืผูเ้ลีย้งด ูไมค่วรดงึมอืหรอืของเลน่ออกจากปากเดก็ 
เพราะจะทําใหเ้ดก็หงดุหงดิ อารมณ์เสยี และขาดโอกาสในการใช้ปากสํารวจเพือ่การเรยีนรู ้ และทีส่าํคัญพอ่
แมค่วรพดูคุย และ มปีฎิสมัพนัธ์กบัลกู ขณะอยูก่บัลกูช้ีชวนใหล้กูเลน่อกีดว้ย  

พ่อแม่หรือผู้ใหญบ่างท่าน อาจไมเ่ข้าใจถึงพฤติกรรมของเด็กในวัยน้ี จึงจํากัด หรือห้าม
ปราม  ไม่ให้เด็กเอาของเข้าปาก อาจเพราะกลัวสกปรกหรอืสําลกั  ซึ่งจะทําให้เดก็หงุดหงิด , อารมณ์
เสีย และไม่เกิดการเรียนรู้  ดังนั้นพ่อแม่ และผู้ใหญท่ี่ใกล้ชิดควรเข้าใจ ในพฤติกรรมของเด็ก และ
ส่งเสริมการเรียนทักษะเหล่าน้ี ให้ถูกต้องเหมาะสม รวมทัง้ดูแลเรือ่งความปลอดภัย ในการเล่นของลูก 
โดยเฉพาะอุปกรณ์การเล่น ควรที่จะมีขนาดใหญ่ สสีันปลอดภัย จับ / กําถนัดมือ สามารถให้เด็กได้
สัมผัสผ่านการกัด , ดูด , เลียได ้  ขนาดและน้ําหนัก ต้องเหมาะสมกับเด็กแต่ละคน  สามารถล้าง / ซัก 
อุปกรณ์ของเล่นได้ เมื่อสกปรก ตลอดทั้งพอ่แม่ ควรมีปฏิสัมพันธ์กับเด็กช้ินระหว่างการเล่นอีกด้วย 
อย่าปล่อยให้เด็กเล่นคนเดียว เพราะเด็กยังไม่รูจ้ักว่าของเลน่แต่ละช้ินมีวิธีการเล่นอย่างไร   

การเล่นเป็นกจิกรรมการเรียนรู้ และเป็นตัวกระตุ้นให้เด็กเกดิการรบัรูท้ี่ดี ตลอดทัง้ให้เดก็ได้
เรียนรู้ ตัวเองและบุคคลอื่นโดยไม่รู้ตัว  และนอกจากนี้ การเล่นยังมผีลต่อพัฒนาการทางสมอง และ
ระบบประสาทอีกด้วย  

ประโยชน์ของการเล่น  

1.       ช่วยเสรมิสร้างให้เด็กมีพัฒนาการในทกุด้าน 
2.       ช่วยเสริมสร้างการใช้ประสาทสมัผสัทัง้ 5 ด้าน 
3.       ช่วยพัฒนาด้านสติปัญญา เสรมิสร้างจินตนาการ และความคิดสร้างสรรค์ 
4.       ช่วยพัฒนาความสามารถในด้านการสือ่สาร โดยเฉพาะคําศัพท์ 
5.       ช่วยเสริมสร้างความมั่นใจในตัวเอง 
6.       ช่วยเสริมสร้างลักษณะนสิัยที่ดีทางสังคม เช่น การแบ่งปัน (sharing) การผลัดเปลี่ยน (turn    
          taking) การช่วยเหลือ (co-operation) การอดทนต่อการรอคอย ความยืดหยุ่น (flexibility) 
7.       ช่วยเสรมิสร้างให้เด็กรู้จกัตนเองได้ดีข้ึนซึ่งจะนําไปสูค่วามสําเรจ็ที่ได้กระทํา 
8.       ช่วยเสริมสร้างสุขภาพจิตและอารมณ์ที่ด ี
9.       ช่วยพัฒนาและส่งเสริมบทบาททางเพศ และบทบาทสมมุติ 
10.    ช่วยพัฒนาและเสริมสร้างความสนใจและสมาธิ 
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การเลือกของเล่น ให้เหมาะกับความสามารถของเด็ก ในแต่ละวัย มีความสําคัญต่อการพฒันา
ศักยภาพของเด็กเป็นอย่างมาก พ่อแม่ หรอืผู้ดูแล จึงมีบทบาทสําคัญตอ่การเลอืกสรรของเล่น และจัด
สภาพแวดล้อมใหเ้อื้ออํานวยต่อเด็ก ให้เกิดศักยภาพในการเรียนรู้  โดยคํานึงถึง 
 1.       ความปลอดภัย 
2.       ความเหมาะสมกับอายุและพฒันาการของเดก็ 
3.       ความสนใจของเด็ก 
4.       ความสะอาด 
5.       ความเหมาะสมของราคา 
6.       วิธีการเล่น  

ของเล่นตามวัยเด็ก 

อายุ  ของเล่นสง่เสริมพัฒนาการ  ประโยชน ์ 

2 เดือน  โมบาย  รูปสัตว์ /ดอกไม้  แขวนไว้
ที่หัวเตียงหรอืเปล 

  ส่งเสรมิการใช้สายตาในการมองวัตถุขณะ
ทีเด็กนอนเล่น 

4-6 เดือน  โมบาย กรุง๋กริง่  ตุก๊ตายาง ผวิหยาบ หรอื
นิม่อาจทําจากผา้หรอืพลาสตกิ มเีสยีง  

 กระจกเงา 

 เพื่อฝกึคว้าจับหรือสัมผสั ฝึกฟงัเสียงขณะ 
บีบ เขย่า เคาะ 

 เพื่อฝกึการมองและการสงัเกต การ
เคลื่อนไหวของหน้าตาและท่าทาง ขณะ
เด็กมองเล่น 

9-12 เดือน  ของเล่นพวกไขลาน เช่น ลูกเป็ด 
ลูกไก่  และอื่นๆที่มเีสียงดนตรี 
ประกอบ 

 

 ตบมือเปาะแปะ 

  
 
 เกมส์จ๊ะเอ ๋

 ขณะที่ของเล่นไขลาน เด็กสนใจและมอง
ตามและเป็นการกระตุ้นให้เดก็เกิดการ
เคลื่อนไหวตนเอง เช่นคืบคลาน เกาะเดิน 
เหนี่ยวตัวลุกขึ้น เกาะยืน 

 เปน็การฝกึการใช้กลา้มเนือ้มอืทัง้2ข้างและ
เปน็การเสรมิความสมัพนัธ์ของบคุคลอืน่ดว้ย
และเปน็การฝกึฟงัจงัหวะในขณะตบมอื 

 เป็นการฝกึให้เดก็รูจ้ักค้นหาวัสดุที่หายไป 
ตลอดทั้งเป็นการฝึกความสนใจ สมาธิใน
การฟังจังหวะเสียงและยังเป็นการสร้าง
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกบัผู้ใหญ ่

1-3 ป ี  บล็อกขนาดต่างๆ  เพื่อ ฝึกทักษะกล้ามเนื้อมัดเล็กในการวาง
ซ้อนและเรียงการใช้มอืประสานตา  การ
กะระยะการเปรียบเทียบขนาดต่างๆของ
วัตถุ  
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อายุ  ของเล่นสง่เสริมพัฒนาการ  ประโยชน ์ 

1-3 ป ี  กระดานค้อนตอก 

 
 
 ของลากจูง เช่น รถ  เรือ สัตว์ต่างๆ 

 
 อุปกรณ์เล่นทราย เช่นพลั่ว ช้อนถัง 

พลาสตกิ  ใช้เล่นกับทราย 

 หนังสือรปูภาพ ทําด้วยกระดาษแข็ง  
พลาสตกิรวมทัง้โปสเตอร์ภาพสัตว์
ต่างๆและอื่นๆ 

 สีเทียน สีเมจิก ขีดเขียนบนกระดาษ 

 

 

 

 
 เกมส์จ้ําจี้มะเขือเปาะ 

 

 เพื่อ ฝึกทักษะกล้ามเนื้อมัดเล็กทักษะการ
ใช้มือ ข้อมือ แขน ตลอดทั้งการใช้มือ
ประสาน สายตา  

 เพือ่ฝกึความคลอ่งแคลว่ของการใช้กลา้มเนือ้
มดัใหญ ่ในการเดนิหรอืว่ิงในการลากจงู 

 เพื่อฝกึการใช้นิ้วมือ แขนและการทํางาน
ประสานสายตา 

 เพือ่ฝกึการใช้มอื นิว้มอื ข้อมอื ในการพลกิ
หนา้หนงัสอื และใช้นิว้ช้ีรปูภาพตา่งๆตลอด 
จนทกัษะดา้นความเข้าใจภาษาและการพดู 

 เพื่อใช้ขีดเขียน.ในลักษณะที่ไม่เป็นรปูร่าง
ใดๆ ทั้งสิ้น เด็กจะขีดเขียนเอง และ
สร้างสรรค์จินตนาการของตนเอง โดยเด็ก
จับดินสอในลักษณะกํา ต่อมาจึงจับโดย
ลักษณะของการใช้นิ้วมือในที่สุด และเริ่ม
ขีดเขียนแบบมรีูปทรงเรขาคณิตได้มากข้ึน 

 เพื่อฝกึความสัมพันธ์กับบุคคลโดยผู้ใหญ่
หรือเด็กเป็นผู้นํากลุม่ เป็นการฝึกการฟัง 
สร้างความสนใจและการมสีมาธิในการเล่น
กิจกรรม 

กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการตามวัย..การเล่านิทาน 
         เด็กในวัยขวบปีแรกนั้นเกิดการเรียนรู้ได้อย่างมากมายจนน่ามหัศจรรย์ เริ่มตั้งแต่เมื่อพ่อแม่อ่าน
หนังสือออกเสียงดังๆ เด็กๆ จะแสดงความสนใจใคร่รู้ ด้วยการจ้องหน้าพ่อมองหน้าแม่ที่กําลังอ่าน
หนังสือ เมื่อพ่อแม่ทําบ่อยๆ ทําทุกๆวัน วันละ 5 -10 นาที เด็กเกิดการซึมซับน้ําเสียง สีหน้า และภาษา
ของพ่อแม่ ทําให้เกิดผลสําเร็จที่สําคัญยิ่งคือ พ่อแม่ลูกได้ใกล้ชิดกันมากข้ึน มีความสุขร่วมกันมากข้ึน 
ด้วยบรรยากาศในบ้านที่อบอุ่นสนุกสนาน ลูกจะได้รับการพัฒนาทักษะการฟังและการพูด  สร้าง
จินตนาการแก่เด็ก  ฝึกสมาธิให้เด็กรู้จักสํารวจใจให้จดจ่ออยู่กับเรื่องที่ฟัง  ซึ่งเป็นพื้นฐานการเตรียม
ความพร้อมด้านการอ่านหนังสือ  และปลูกฝังนิสัยรักการอ่านให้แก่เด็กไปด้วย 
 ควรเริ่มเล่านิทานตั้งแต่อายุ 3 เดือน ถึงแม้ว่าเด็กยังพูดไม่ได้ แต่แค่ได้อยู่ในอ้อมแขนและฟัง
เสียงพ่อแม่  อยู่ใกล้ๆ เด็กก็มีความสุขแล้ว เด็กในวัย 4-6 เดือน เวลาที่พ่อแม่อ่านหนังสือให้ฟังเด็กจะ
มองเห็นรูปภาพสวยๆในหนังสือ และมองเห็นหน้าพ่อแม่  จําเสียงได้ และมือก็กําแบได้แล้วลองให้ลูก
จับหนังสือนุ่มๆ ที่พ่อแม่อ่านให้ฟัง  พ่อแม่จึงควรเลือกหนังสือที่มีภาพประกอบสีสันสดใสตัดกับสีพื้น 
อาจทําด้วยผ้านุ่มมือหรือวัสดุที่ทนทาน ทําความสะอาดง่าย และใช้สีปลอดพิษ การอ่านนิทานให้เด็ก
ฟังควรอ่านช่วงสั้นๆ 2-3 นาทีเป็นลักษณะคล้ายชวนเด็กคุย ถ้าเด็กเริ่มหงุดหงิดให้หยุดไว้ก่อน แล้ว
ค่อยเริ่มวันใหม่หรือเดือนใหม่   
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         การเล่านิทานได้ผลดีเมื่ออายุ 7-8 เดือน เด็กวัยนี้นั่งได้แล้ว เริ่มสํารวจวัตถุที่อยู่ในมือ ชอบจับ
และคว้าของเข้าปาก เด็กอาจจะจับหนังสือมากัดที่ขอบ หรือจับหนังสือขว้าง พ่อแม่อาจต้องโอนอ่อน
ผ่อนตามลูกไปก่อน เพราะเด็กอาจตั้งใจฟังทีหลังก็ได้  พ่อแม่ควรอุ้มลูกไว้บนตักกอดไว้  แล้วเริ่มอ่าน
นิทานสนุกๆให้ฟัง แม้ว่าเด็กจะยังไม่รู้เรื่อง แต่ก็ชอบที่จะดูภาพสวยๆและชอบเวลาที่พ่อแม่อ่านเสียง
สูงๆต่ําๆ  แล้วถ้าปล่อยให้เด็กช่วยถือหนังสือด้วยจะดีมาก พ่อแม่ควรหาหนังสือที่ทําจากกระดาษแข็ง 
เปิดพลิกง่าย ขนาดกะทัดรัด ให้ลูกได้ถือเล่น หรือหัดเปิดเอง ภาพประกอบสีสดใส และในแต่ละหน้า
ควรมีภาพเพียงหนึ่งหรือสองภาพ เนื้อหาควรเกี่ยวกับสัตว์ เด็กเล็ก หรือสิ่งที่ลูกคุ้นเคย และใช้คําซ้ําๆ 
หรือคําที่มีเสียงคล้องจอง 
 ถ้าเด็กไม่ยอมฟังนิทาน พ่อแม่ไม่ควรหมดกําลังใจ เด็กอาจต้องการคลานหรือเดินมากกว่า การที่
เด็กได้เดินหรือสํารวจสิ่งแวดล้อมรอบๆตัว จะทําให้เด็กสนใจหนังสือทีหลังได้ เมื่อไหร่ที่เด็กคลานข้ึนมา
นั่งบนตักฟังพ่อแม่อ่านนิทาน นั่นคือเด็กสนใจที่จะฟังมากขึ้นแล้ว 
         เด็กวัย 9-12 เดือนเริ่มเปิดหนังสือเองได้แล้ว และมีส่วนร่วมในการอ่านหนังสือมากข้ึน เมื่อเด็ก
ชอบ เวลาพ่อแม่อ่านนิทานให้ฟังเด็กจะส่งภาษามั่วๆ ของลูก เพื่อบอกว่าสนุกจังเลย เด็กๆจะชอบเรื่อง
ที่มีเสียงคล้องจอง เป็นจังหวะ และมีคําซ้ําเยอะๆ และถ้ามีหนังสือที่อ่านไปด้วย เล่นไปด้วยได้ ก็จะดี
มาก เพราะจะได้บริหารนิ้วมือให้แข็งแรงด้วย  ควรหาหนังสือที่มีผิวสัมผัสแบบต่างๆ หรือหนังสือที่
สอดแทรกกิจกรรมสนุกๆสําหรับ เด็กเล็กๆ เช่น หนังสือ pop up หนังสือที่มีช้ินส่วนให้ดึง กด ลาก 
หรือมีรูสําหรับเอาน้ิวแหย่ได้และควรมีขนาดกะทัดรัด น้ําหนักเบา ทําด้วยกระดาษแข็งอาบมัน เพื่อให้
เด็กเปิดเองได้  ถ้าเด็กเริ่มพูดเป็นคําๆ ก็ควรอ่านหนังสือที่เด็กอ่านตามได้อาจเป็นคําคล้องจองง่ายๆ 
หรือเป็นวลีสั้นๆ เพราะเด็กเริ่มจําได้แล้ว  ควรเลือกหนังสือที่มีรูปภาพคุ้นตา และเป็นเรื่องราวรอบตัวที่
คุ้นเคย เพราะจะดึงดูดความสนใจได้ดี   

                  เด็กวัย 1-2 ปีจะจําเนื้อเรื่องในนิทานที่พ่อแม่อ่านให้ฟังบ่อยๆได้แล้ว แต่ก็ยังชอบฟังเรื่องเดิม 
ไม่เคยเบื่อ เวลาอ่านหนังสือกับพ่อแม่ เด็กอยากจะเป็นคนเปิดหนังสือเอง  บางทีก็เลียนแบบการเล่า
นิทานของพ่อแม่โดยเล่านิทานให้ตุ๊กตาตัวโปรดฟัง  เด็กเริ่มเรียนรู้เหตุผล เช่ือมโยงความสัมพันธ์
ระหว่างเนื้อเรื่องกับภาพได้ เริ่มเข้าใจความหมายที่พ่อแม่พูด จากการสังเกตน้ําเสียง ฉะนั้นเด็กจะมี
อารมณ์ร่วมกับนิทานที่พ่อแม่อ่านให้ฟังมากข้ึน สามารถจดจําเรื่องราวต่างๆได้ จึงควรอ่านช้าๆ และ
แบ่งเป็นวรรคสั้นๆ เพื่อให้ลูกจดจําได้ง่ายข้ึน 
 หนังสือที่เหมาะกับเด็กวัยน้ี จึงควรเป็นหนังสือที่มีภาพสัตว์หรือภาพคน และมีตัวอักษรตัวโตๆ 
มาอ่านให้ลูกฟัง และควรเป็นหนังสือที่ทําจากระดาษแข็ง เพราะเปิดง่ายและทนทาน  ควรปล่อยให้เด็ก
ได้สํารวจหนังสือและพลิกหน้ากระดาษเอง โดยพ่อแม่แสดงวิธีเปิดหน้าหนังสือที่ถูกต้องให้ลูกดูก่อน 
         เด็กวัย 2-3 ปีฟังนิทานรู้เรื่องแล้ว เวลาที่พ่อแม่ช้ีที่ตัวอักษร ลูกก็จะมองตามนิ้วไปด้วย ก็เลยทํา
ให้เด็กเริ่มคุ้นเคยกับตัวอักษรบ้างแล้ว ถึงจะยังอ่านไม่ออก แต่อ่านตามได้ ถ้าเป็นประโยคสั้นๆ เพราะ
เด็กเริ่มพูดได้ดีข้ึน  จะชอบเวลาที่พ่อแม่เล่านิทานสลับกับถามคําถามให้ตอบ เพราะเด็กเริ่มอยากเล่า
นิทานให้พ่อแม่ฟังบ้างแล้ว เด็กวัยน้ียังมีความสนใจสั้นอยู่ คืออยู่นิ่งได้เพียงไม่กี่นาที หนังสือจึงไม่ควรมี
เนือ้หายาวมากนกั โครงเรือ่งไมซ่บัซอ้น จํานวนคํานอ้ยๆ เปน็คําคลอ้งจอง เพราะวัยนีเ้ริม่พฒันาทกัษะทาง
ภาษา ผา่นภาษาดนตรทีีม่จีงัหวะ และมกีารย้ําคําซ้ําไปซ้ํามา เนือ้หาควรเกีย่วข้องกบัสิง่รอบตวัและกิจวัตร
ประจําวันงา่ยๆ ทีส่ามารถช่วยเหลอืตนเองได ้เช่น การแตง่ตวั การแปรงฟนั การเข้าหอ้งน้ํา การกนิข้าว 
เวลาอ่านหนังสือให้ลูกฟัง พ่อแม่ควรตั้งคําถามง่ายๆ และพูดเช่ือมโยงภาพหรือเนื้อหาในหนังสือกับสิ่ง
ใกล้ตัว เช่น “ดูสิ รูปถ้วยน้ําสีแดง รองเท้าลูกก็สีแดง แล้วแอบเปิ้ลสีอะไรเอ่ย” เพื่อเด็กจะได้เรียนรู้
เรื่องการเช่ือมโยง ความเหมือน ความต่าง และพัฒนาทักษะการคิดต่อไป 
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กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการตามวัย..เทคนิคการสอนลูกหัดพูด 
          ทําไมเด็กแต่ละคนถึงมลีักษณะการพูดไม่เหมือนกัน เช่น คนหนึ่งพูดจอ้ไม่หยุด อกีคนไม่ยอม
พูดกับใคร ความแตกต่างนี้ข้ึนอยู่ที่ปจัจัยหลายด้าน ทั้งด้านพัฒนาการของเดก็ว่าปกติหรือไม ่
สภาพแวดล้อม การเลี้ยงดูและที่สําคัญคือ การเรียนรู้ อย่างไรก็ดีการพูดเป็นเรื่องที่หัดกันได้  

1. การพูดช้าๆ ออกเสียงให้ชัด 
 จะทําใหเ้ดก็จดจําไปเปน็แบบสําหรบัสรา้งคําพดูของตวัเอง และงา่ยในการเลยีนแบบ และยงัเปน็การฝกึ
ประสาทของเดก็ใหส้ามารถแยกแยะความแตกตา่งของเสยีงทีไ่ดย้นิได ้ซึง่จะสง่ผลทีด่ตีอ่การฝกึอา่นเมือ่โตข้ึน 

2. เน้นคํา 
 การเน้นคําใดคําหนึ่งในประโยค จะเป็นการสร้างจุดสนใจใหเ้ด็ก เช่น “มาทานข้าวได้แล้ว” “นี่
หมาน้อยของหนู” เป็นต้น เพราะเมื่อเด็กสนใจแล้ว ก็จะจําคําๆ นั้นได้ง่ายข้ึน 
3. พูดซ้ําๆ 
 การพูดซ้ําก็เหมือนกบัการขีดเส้นใตป้ระโยคคําน่ันเอง แต่การพูดซ้ําๆ นั้นไม่ต้องใช้คําที่ยากน
เพราะเด็กอาจจะเบือ่หรือเซ็งซะก่อน และที่สําคัญ ต้องมีการโต้ตอบกันเกิดข้ึน จงึควรหัดใหเ้ด็กได้
พูดคุยโต้ตอบกัน และขณะทีพู่ด ก็ควรใช้มือช้ีประกอบไปด้วย เช่น พูดว่า เตียง ก็ช้ีไปที่เตียง เด็กจะ
เช่ือมโยงความหมายเข้าด้วยกันได้เร็วข้ึน  

4. กระตุ้นใหเ้ด็กพูดโต้ตอบ 
 เมื่อเดก็อายุเพียง 4 เดือน จะสามารถสังเกตเห็นรปูปากได้แล้ว จะสงัเกตได้ว่าเสียงไหนต้องทํา
ปากยังไง ดังนั้นเวลาที่พูดก็ให้ยื่นหน้าไปคุยใกล้ๆ  แล้วก็ต้องตั้งใจฟังด้วย ว่าเด็กพูดว่าอะไรตอบมา 
เพราะวัยน้ีเค้าจะเริ่มชอบการพูดคุยโต้ตอบ แม้ว่าช่วงแรกๆ จะเป็นเสียงพูดที่ไม่มีความหมายก็ตาม 

5. พูดคุยกับเด็กบอ่ยๆ 
 ยิ่งพูดคุยกับเด็กบ่อยเท่าไหร่ เด็กกจ็ะจําศัพท์ได้เยอะข้ึนเท่านั้น และยังช่วยให้พูดได้เร็วข้ึน แต่
สิ่งสําคัญคือ การพูดคุยต้องมีการโต้ตอบกันซึง่กันและกัน เพือ่พัฒนาการทางด้านภาษาที่ดี เพราะมีการ
สื่อสารทัง้สองทางนั่นเอง 
6. ไม่ต้องกลัวประโยคยาวๆ  
 เด็กที่พ่อแม่ชอบใช้ประโยคที่มีวลีขยายซับซ้อน อย่างเช่น ประโยคที่มีคําว่า “เพราะว่า” “ทีซ่ึ่ง” 
เด็กมักจะพฒันาการพูดด้วยประโยคง่ายๆ ได้เร็วกว่าเดก็ที่มพี่อแม่ไม่ค่อยพูดประโยคเหล่าน้ี  ไม่ต้อง
ห่วงว่าเด็กจะสบัสน 

กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการตามวัย..สื่อทีวีและผลกระทบ 
 เด็กบางคน เริ่มสนใจดูทีวีตั้งแต่อายุยงัน้อยมากอย่างไม่น่าเช่ือเช่น อายุเพียง 9 เดือนเท่านั้น 
และมักดูต่อเนื่องมาเรื่อยๆและนานข้ึน เรือ่ยๆเมื่ออายุมากขึ้น เด็กกลุ่มนีจ้ัดเป็นกลุ่มทีม่ีพัฒนาการทาง
ภาษาล่าช้า เนื่องจากจากการ ขาดการกระตุ้น ขาดการมี ปฏิสัมพันธ์กับผู้เลี้ยงดู เดก็เรียนรู้การพูดผ่าน
การมี ปฏิสมัพันธ์กับพ่อแม่ แต่ปัจจุบันเด็กเล็กๆ หลายคนเติบโตมาพร้อมกบัจอสีเ่หลี่ยมทีเ่หมือนมีคน 
อยู่ข้างใน พูดคุยได้ หัวเราะได้ ร้องไห้ได้ ประวัติที่สําคัญที่พบในกลุม่เด็กที่พูดช้าคือพ่อแม่ใหลู้กดูทีวี
มากเกินไปหรือไม่ โดยทั่วไปปญัหาจะ เกิดกบัเด็กที่ดูนาน 6-8 ช่ัวโมงต่อวัน ไม่ใช่แค่  1-2 ช่ัวโมง และ
มักไม่ใช่เด็กที่ดูทีวีแบบช่วงสั้น เช่นดู แต่โฆษณาบางอันที่ชอบ แล้วไป เล่น แต่มักเป็นเด็กทีส่นใจดู
ต่อเนื่อง 30 นาที บางครัง้เป็นช่ัวโมง ถ้าเป็นวิดีโอซีดีก็สนใจดูจนจบแผ่น อาจดซู้ําๆหลายรอบ และมัก
มีอารมณร์่วมกับเนื้อหาที่ดูมหีัวเราะลุกขึ้นเต้นตาม 
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 ทั้งหมดนี้ทําใหเ้กิดปญัหาก็เพราะทีวีนั้นต่างกบัคนตรงที่การดูทีวีนั้นเป็นการสื่อสารทางเดียว 
( One way communication )คือไม่ว่าเด็กจะยิม้ หัวเราะ หรอืพยายามสื่อสารทางกายด้วย ทีวีไม่
เคยตอบสนองกลับคืนมาเลย มันจะส่งภาพและเสียงออกมาตามสัญญาณโทรทัศน์ที่ได้เท่านั้น ทีวีหรือ
วิดีโอซีดีจึงแทนความสัมพันธ์กบัคนไม่ได้ เด็กที่ดูทีวีตลอดวันจึงเรียนรู้แต่การรับ อย่างเดียว ไม่เรียนรู้
การสง่ หรอืการสื่อสารออกไป โทรทัศน์ซึง่เป็นการสื่อสารทางเดียว เด็กกจ็ะขาดเวลาและโอกาสที่จะ
ได้รับการกระตุ้นทางการพูดคุย และไมม่ีปฏิสัมพันธ์กับพ่อแม่ เซลลป์ระสาทสมองทีเ่กี่ยวกับพัฒนาการ
ทางภาษาโดยเฉพาะการทีจ่ะมปีฏิสัมพันธ์กบัผูอ้ื่นก็จะไม่ได้รับการกระตุ้น  

สื่อ โทรทัศน์มผีลกระทบตอ่เด็กในหลายๆ ด้าน รวมทัง้พฤตกิรรม ทัศนคติ และความเช่ือ ซึ่งผล
อาจเห็นได้ในทันที เช่น ขัดใจ กระทืบเท้า ร้องกรี๊ดๆ เหมอืนดาราคนโปรด หรอืผลกระทบนั้นค่อยๆ 
สะสม เมื่อเดก็รบัข้อมลูนั้นซ้ําแล้วซ้ําอีก เช่น ใช้การต่อสู้หรือใช้วิธีรุนแรงเป็นแนวทางในการแก้ไข
ปัญหาต่างๆ เห็นว่าการสบูบหุรีห่รือดื่มเหล้าทําให้ดมูีเสนห่์ น่าสนใจ โดยไม่ได้คํานึงถึงผลเสียต่อ
สุขภาพ การมีเพศสัมพันธ์เป็นเรื่องปกตทิี่ใครๆ ก็ทํากนั โดยไม่ต้องรบัผิดชอบ ไม่ต้องคํานึงถึงผลเสียที่
จะตามมาทั้งการติดโรค และตั้งครรภ์ เป็นต้น ผู้ปกครองจงึจําเป็นต้องมีความรู้ และเข้าใจถึง
ผลกระทบของโทรทัศน์ทีจ่ะมีต่อการเจรญิเตบิโต พัฒนาการและพฤติกรรมของเด็ก 
ผลต่ออารมณ์และพฤติกรรม   

มีการศึกษามากมายถึงความก้าวร้าวรุนแรงในโทรทัศน์ที่มีตอ่เด็กและวัยรุ่น ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้  
เด็กที่ดูโทรทัศน์ตั้งแต่เลก็ ๆ จะเรียนรู้ สังเกต จดจํา และซึมซับความรุนแรง และใช้ความก้าวร้าว
รุนแรงตอ่คนอื่นในการแกป้ัญหา แทนที่จะใช้การควบคุมตนเองหรือใช้วิธีการอื่น  การรับรู้ความรุนแรง
ผ่านทางสื่อซ้ําแล้วซ้ําเล่าเป็นเวลานานๆ จะทําให้เดก็ชาชินไปกับความรุนแรง และขาดความเอื้ออาทร
ต่อบุคคลอื่นในชีวิตจรงิ และอาจแสดงออกถึงความก้าวร้าวเมื่อโตเป็นวัยรุ่นหรือผู้ใหญ่ เพราะ เด็กที่ใช้
เวลาอยู่หน้าจอโทรทัศน์เป็นเวลานานๆ จะซึมซับสิ่งต่าง ๆ ที่เห็น รายการต่าง ๆ ในโทรทัศน์จะเป็น
แม่แบบ สร้างค่านิยม ทัศนคติ หลอ่หลอมเด็ก หากพ่อแม่ไมม่ีเวลาคอยสอนหรือช้ีแนะ 

 พฤติกรรมทางเพศ  

รายการตา่งๆ มกีารแสดงออกของพฤตกิรรมทางเพศมากข้ึน รวมทัง้การใช้บหุรี ่เหลา้ ยาและสารเสพ
ตดิในลกัษณะเชิญชวนโดยไมไ่ดแ้สดงถึงผลเสยีของสิง่เหลา่นี้ จาก คณะทํางานของ AAP ลงความเหน็ว่าการ
มเีพศสมัพนัธ์กอ่นวัยในวัยรุน่เปน็ปญัหาทีส่ําคัญ และวัยรุน่เรยีนรูเ้รือ่งเกีย่วกบัเพศศึกษาจากสือ่ตา่งๆ เปน็
อนัดบัสองรองจากโรงเรยีน เดก็ๆ ไดเ้หน็พฤตกิรรมทางเพศของผูใ้หญผ่า่นสือ่โทรทศัน ์ซึง่แสดงออกถึงความ
สนกุสนาน ตืน่เตน้ และถือเปน็เรือ่งปกตโิดยไมไ่ดส้อดแทรกถึงผลเสยีทีจ่ะตามมาจากการมเีพศ สมัพนัธ์กอ่น
วัย การตดิโรค ตัง้ทอ้ง ความรบัผดิชอบหรอืหลกัศีลธรรมทีถู่กตอ้ง เดก็วัยรุน่ดแูลว้อาจเข้าใจผดิ อยากลอง 
อยากรู ้ หรอือยากทําตามเพือ่ใหไ้ดร้บัการยอมรบัว่าเปน็ผูใ้หญ ่ มข้ีอมลูทีแ่สดงว่าวัยรุน่ทีด่รูายการทีม่กีาร
แสดงบทบาททางเพศบอ่ยๆ มกัจะมเีพศสมัพนัธ์ทีอ่ายนุอ้ยกว่าวัยรุน่ทีไ่มไ่ดด้ ู

ผลทางโภชนาการ  

เดก็ใช้เวลาในการดโูทรทศันม์ากเปน็อนัดบัสองรองจากการนอน เดก็ทีด่โูทรทศันม์ากมกัจะอว้น 

เพราะ เวลาสว่นใหญถู่กใช้ไปในการดโูทรทศัน ์ จงึไมม่เีวลาเหลอืในการออกกําลงักาย หรอืเคลือ่นไหว และ
ขณะดโูทรทศันเ์ดก็มกักนิเพิม่ข้ึนโดยเฉพาะอาหาร เครือ่งดืม่หรอืขนมขบเค้ียวทีม่แีคลลอรีส่งูทีโ่ฆษณาใน
โทรทศัน ์นอกจากนัน้สือ่โทรทศันย์งัเนน้ภาพลกัษณ์ทีต่อ้งผอมบาง ทําใหเ้ดก็หญงิกงัวลเกีย่วกบัน้าํหนกั และ
พยายามทีจ่ะควบคุมน้ําหนกัตัง้แตอ่ายยุงันอ้ย ซึง่จะมผีลเสยีตอ่การเจรญิเตบิโตของเดก็ (เดก็สว่นใหญไ่ม่
เข้าใจว่าภาพลกัษณ์ทีด่ดูใีนโฆษณานัน้ สือ่โทรทศันไ์ดใ้ช้เทคนคิตา่งๆ ตกแตง่เพือ่ใหด้สูวยงาม)  
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ผลต่อความคิดสร้างสรรค์และภาษา  

เดก็ ทีใ่ช้เวลาอยูห่นา้จอโทรทศันเ์ปน็เวลานานๆ จะเหลอืเวลานอ้ยลงในการเลน่ อา่นหนงัสอื ทํา
การบา้น หรอืพดูคุยกบัเพือ่นหรอืผูใ้หญ ่ ทกัษะทางภาษาจะพฒันาไดด้ตีอ้งอาศัยการพดูคุยสือ่สารสองทาง 
โตต้อบกนัไปมาผา่นทางการเลน่ การอา่น และทํากจิกรรม รายการ โทรทศันท์างการศึกษา บางรายการที่
ผลติมาเฉพาะสําหรบัเดก็ อาจช่วยใหเ้ดก็ทีอ่ายมุากกว่า 2 ปไีดเ้รยีนรูคํ้าศัพทใ์หม ่ๆ บทสนทนาหรอืทกัษะ
ทางสงัคม แตส่ําหรบัเดก็เลก็ๆแลว้ เดก็จะเรยีนรูจ้ากของจรงิหรอืประสบการณ์ตรงไดม้ากกว่า  
ผลต่อการเรียน  

เวลาที่เดก็ใช้ในการทําการบ้านมีความสัมพันธ์กับความสําเรจ็ในการเรียนหนังสือ หากดู TVนาน
จะมผีลต่อการทําการบ้านและรบกวนเวลานอนของเด็ก ซึ่งจะทําใหเ้ด็กง่วงนอน ไม่มีสมาธิในเวลาเรียน 
และคะแนนตกต่ํา  

เด็กๆ ดูโฆษณา > 20,000 รายการต่อปี วัยรุ่นยอมรับว่าโฆษณาบุหรี่ เบียร์ ไวน์ เหล้าใน
โทรทัศน์มีผลทําให้วัยรุ่นอยากลองสูบและดื่ม โดยที่ โฆษณาเหล่าน้ันจงใจที่จะไม่บอกถึงผลเสียทีจ่ะ
ตามมา เด็กเล็กๆ มกัจะตกเป็นเหยื่อของโฆษณา ซึ่งเด็กๆ มักจะรบเร้าใหพ้่อแม่ซือ้อาหารหรือสิ่งของ
ต่างๆ ตามที่เห็นในโฆษณา  
ผลกระทบของโทรทัศน์ต่อเด็กเลก็  

Anderson และ Pempek 2005 ได้ รวบรวมงานวิจัยถึงผลกระทบของโทรทัศน์ทีม่ีต่อเด็กเล็ก 
เพื่อยืนยันและสนบัสนุนคําแนะนําของ AAP ที่ไม่ให้เด็กอายุน้อยกว่า 24 เดือนดูโทรทัศน์ เพราะ
ปัจจุบันมรีายการที่ตั้งใจผลิตมาเพื่อเดก็เล็ก และเดก็ๆปจัจบุันน้ีใช้เวลาอยู่หน้าจอโทรทัศน์นาน
มากกว่าในอดีต เมื่อเปรียบเทียบกันพบว่าเด็กเรียนรู้จากการมีประสบการณ์จริงมากกว่าการ เรียนรู้
จากโทรทัศน์ การ ศึกษาส่วนใหญ่ยืนยันถึงผลกระทบในแงล่บทีม่ีต่อการเรียนรู้ พัฒนาทางภาษา และ
สมาธิของเดก็เล็ก  หากพ่อแม่ดูโทรทัศน์เป็นเวลานานๆ จะลดเวลาที่จะเล่นและมปีฎิสมัพันธ์กับเด็กลง 
ทําให้การเรียนรู้ของเด็กลดลง  

ผลต่อพัฒนาการด้านการมองและการฟัง  

ขณะ ดูโทรทัศน์ ลกูตาจะมกีารเคลื่อนไหวน้อยมาก ซึ่งการกลอกตาและให้ลกูตาได้มีการ
เคลื่อนไหวมองสํารวจ สังเกตสิง่ต่างๆ จําเป็นสําหรับการมองเห็นและพัฒนาด้านมิตสิัมพันธ์ (การกะ
ระยะและมองภาพ 3 มิติ) ซึ่งการดูโทรทัศน์นอกจากเป็นการมองภาพเพียงสองมิติแล้ว ยังมผีลต่อการ
จ้องมอง สังเกต และสมาธิ ส่วนในเรื่องของทักษะการฟงันั้น การเปิดโทรทัศน์ตลอดเวลาจะรบกวน
สมาธิในการฟงัของเด็กส่วนผลของรายการโทรทัศน์ซึ่งนําเสนอภาพและเสียงที่เปลี่ยนแปลงรวดเร็ว 
อาจจะกระตุ้นเด็กมากเกินไป มีผลต่อสมาธิของเด็ก และอาจมีปญัหาเรื่องสมาธิสั้นเมื่อเข้าสู่วัยเรียนนั้น
งานวิจัยยังมีข้อขัดแย้งและยังไม่สามารถสรุปได ้ 

บทบาทของพ่อแม ่
พ่อแม่ควรมีบทบาทในการดูโทรทัศน์ของเด็กโดย 

1.   เข้าใจถึงบทบาทและอิทธิพลของโทรทัศน์ที่มีต่อเด็กทั้งในแง่บวกและลบ เพื่อเลือกใช้
โทรทัศน์ให้ได้ประโยชน์เต็มที่แก่เด็ก  เด็กเล็กๆ แม้อายุน้อยกว่า 1 ป ี ชอบและสนใจดูโทรทัศน์ แต่พ่อ
แม่ควรหลีกเลี่ยงการให้เด็กอายุน้อยกว่า 2 ปีดูโทรทัศน์ ถึงแม้ว่าจะมีการผลิตรายการโทรทัศน์สําหรับ
เด็กเล็กๆ ก็ตาม งานวิจัยเกี่ยวกับพัฒนาการของสมองแสดงให้เห็นว่าเด็กเล็กๆ ควรได้ทํากิจกรรมที่มี
ปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่นและกระตุ้นการเรียนรู้ผ่าน ประสาทสัมผัสทั้งห้า เช่น ร้องเพลง พูดคุย อ่าน
หนังสือ เล่านิทาน ว่ิงเล่น และทํากิจกรรมหลากหลาย เพื่อกระตุ้นการเจริญเติบโตและพัฒนาของ
สมองและทําให้เด็กพัฒนาทักษะทางสังคม อารมณ์และทักษะด้านอื่นๆ ได้อย่างเต็มที่  
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2.   พ่อแม่ควรมีความรู้เกี่ยวกับสื่อ  เพื่อให้เข้าใจและรู้ทันสื่อ สามารถเลือกใช้โทรทัศน์ให้เกิด
ประโยชน์แก่เด็กและหลีกเลี่ยงผลเสียที่จะตาม มา ในการดูโทรทัศน์ เช่นพ่อแม่ควรสร้างกฎ กติกาใน
ก า ร ดู โ ท ร ทั ศ น์ กั บ ลู ก แ ล ะ ทํ า ใ ห้ ไ ด้ เ ด็ ก อ า ยุ น้ อ ย ก ว่ า  2  ปี  ไ ม่ ค ว ร ดู โ ท ร ทั ศ น์ 
เด็กอายุ 2-5 ปี ไม่ควรดูโทรทัศน์มากกว่าวันละ 1-2 ชม.   เด็กวัยเรียนอาจดูได้มากกว่านี้ แต่พ่อแม่
ควร ต้องช่วยเลอืกรายการหรือดูโทรทัศน์ร่วมกับลูกๆ พูดคุยถึงรายละเอียดของรายการที่ลูกดู เพื่อช่วย
ช้ีแนะ ถาม-ตอบ  

ฝึกแก้ปญัหา ไม่ให้มีโทรทัศน์ในห้องนอนเด็ก เลือกรายการที่มสีาระ ให้ข้อมลูข่าวสาร ให้
ความรู้แก่เด็ก และควรหลีกเลี่ยงรายการที่มีความก้าวร้าวรุนแรง กําหนดรายการที่จะดู โทรทัศน์ให้
ชัดเจน  เมื่อจบรายการใหป้ิดทีวี ไม่กดปุุมเปลี่ยนช่องไปเรือ่ยๆ สนบัสนุนให้เด็กและวัยรุ่นได้ทํา
กิจกรรมอื่น เช่น เล่นกีฬา อ่านหนังสือ หางานอดิเรกทาํไม่ดูโทรทัศน์ขณะทานอาหารหรือก่อนทํา
การบ้านเสร็จพ่อแม่ต้องเป็นตัวอย่างที่ดีในการดโูทรทัศน์ เพราะพ่อแมจ่ะเป็นต้นแบบให้เดก็ทําตาม 
โดยสรุป 

โทรทัศน์ เป็นสื่อที่สําคัญที่เข้าถึงทุกครัวเรือน และมอีิทธิพลอย่างมากต่อพฒันาการ พฤติกรรม 
และการเรียนรู้ของเด็ก  ผู้ปกครองควรทราบถึงผลดี และผลเสียของรายการโทรทัศน์ที่มีต่อเด็ก จํากัด
เวลาและรายการที่เหมาะสมร่วมกบัเด็ก พร้อมทั้งให้พ่อแมไ่ด้มีโอกาสพูดคุย แลกเปลี่ยนสถานการณ์
กับเด็กโดยใช้รายการโทรทัศน์เป็นสื่อ เพือ่ให้เกิดประโยชน์ และปูองกันผลเสียทีจ่ะตามมาจากสื่อ
โทรทัศน์  

กิจกรรมสง่เสริมพัฒนาการตามวัย..การเลิกนมขวด และการใช้ถ้วยหัดด่ืม 
การทีเ่ด็กเลิกดูดขวดนมหลังอายุ 1 ปีข้ึนไปจะนําสูป่ัญหาดังนี้  

1.   ฟันผุ   จดัเปน็โรคตดิเช้ือแบคทเีรยี จํานวนเช้ือจะเพิม่ข้ึนเมือ่สมัผสัอาหารทีก่อ่ใหเ้กดิฟนัผเุช่นนม หรอื
น้ําตาล และแบคทเีรยีในคราบของจลุนิทรยีจ์ะยอ่ยสลายน้ําตาลในนมใหเ้ปลีย่นมาเปน็กรด และเมือ่มกีรด
มากเนือ่งจากฟนัสมัผสักบัน้ําตาลเปน็เวลานาน  ซ้ําๆ บอ่ยๆเช่นการดดูขวดนม ค่าความเปน็กรดดา่งในช่อง
ปากจะเปลีย่นแปลง จะทําใหเ้กดิการสลายตวัของแรธ่าตใุนฟนัมากข้ึนเรือ่ยๆจนเกดิฟนัผ ุ
2.   ไม่ยอมกินข้าว ปกติเด็กอายุ1ปี ต้องกินข้าวเป็นอาหารหลัก 3มื้อ  และได้รบันมวันละ2-3มื้อ แต่
ถ้ายังดูดนมจากขวด เด็กมีแนวโน้มติดใจการดูด บางครัง้ไม่หิวก็ยังอยากดูด ทําให้ปริมาณนมมากจน
อิ่ม  เด็กที่ติดขวดนมมักคุ้นเคยกบัอาหารเหลวๆที่กลืนง่าย เหมอืนนม ไม่ชอบอาหารหยาบที่ต้องเค้ียว
จึงเกิดปัญหาปฏิเสธอาหาร  
3.   อ้วน พบปัญหาโภชนาการเกินในวัยอนุบาล ต่อเนื่องจนเป็นผู้ใหญ่ ปกติเด็กวัยเตาะแตะ 2-3 ขวบ
ต้องการนมเพียง 16-24 ออนซ์เท่านั้นแต่การติดขวดนมมักทําให้ได้รับนมมาถึง 32 ออนซ์ เกินความ
ต้องการของร่างกายทําใหเ้ด็กเป็นโรคอ้วน  
4.   รบกวนวงจรการนอนของเด็ก การนอนเป็นช่วงเวลาทีท่าํให้ร่างกายได้พักและปรบัสภาพเพื่อให้
เกิดการเจริญเติบโตทั้งร่างกายและสมองที่ดีปกตเิด็กอ่อนมกันอนช่วงสั้นๆ 2-3 ช่ัวโมงและตื่นบ่อยแต่
เมื่ออายุ 4 เดือน วงจรการนอนจะปรบัเปลี่ยน ทําให้เด็กไดน้อนหลบัติดต่อกันถึง 6-8 ช่ัวโมง โดยไม่หิว 
เมือ่อาย ุ6 เดอืน บางคนอาจนอนหลบัยาวได ้8-10 ช่ัวโมงระหว่างนีร้า่งกายจะสลบัเปน็วงจรระหว่างการ
หลบัลกึ และตืน้ซึง่อาจมกีารรอ้งและขยบัตวัเปน็พกัๆโดยทีเ่ดก็ไมรู่ต้วั หากผูเ้ลีย้งดอูุม้ข้ึนมากลอ่มหรอืใหน้ม 
จะทําใหว้งจรการนอนเกดิการเปลีย่นแปลงจนเดก็เคยชินกบัการรอ้งและตืน่กลางดกึ เพือ่กนินมหรอืใหพ้อ่
แมก่ลอ่ม ซึง่เปน็สขุนสิยัการกนิการนอนทีไ่มด่ ีนําไปสูป่ญัหาเดก็ตดิขวดนมและรอ้งตืน่กลางดึก 
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5.   ผลต่อการได้ยิน และพัฒนาการทางภาษา  เนื่องจากจากดูดนมขวด จะมีปญัหาติดเช้ือในช่อง
ปาก ซึ่งระหว่างช่องปากและช่องหูมีทอ่ที่เช่ือมต่อถึงกัน  ทําให้เกิดการติดเช้ือในช่องหูตามมาได้ เกิด
การอักเสบของหู หูน้ําหนวก ทําใหป้ระสิทธิภาพการได้ยินลดลง และมีผลต่อการรับรู้ภาษา และการใช้
ภาษา 

6.   ขาดวิตามินและแร่ธาตุท่ีส าคัญต่อการพัฒนาทางสมอง  กินนมมากเสี่ยงต่อการขาดธาตุเหล็ก 
สาเหตุเกิดจากในนํ้านมมีแคลเซียม ซึ่งมีฤทธ์ิยับยั้งการดูดซมึธาตุเหล็ก 

กิจกรรมส่งเสริมพัฒนาการตามวัย..การเตรียมความพร้อมลูกก่อนไปโรงเรียน 

       การเข้าเรียนครั้งแรกเป็นเหตุการณ์น่าตื่นเต้น ประทับใจทั้งพอ่ แม่ ลูก จึงตอ้งมกีารเตรียมพร้อม
กันพอควร สําหรับการก้าวสู่โลกกว้างของลูกน้อย  

         โรงเรยีนอนบุาลเปน็แหลง่สง่เสรมิการเรยีนรูข้องเดก็ เสรมิพฒันาการครบทกุดา้น ใหค้วามรูส้กึมัน่คง 
ฝกึฝนนสิยัการกนิ การเลน่ การด ู การฟงั การมเีหตผุล การปฏิบตัตินในชีวิตประจําวันทีพ่ึง่พาตนเองได ้
พรอ้มทีจ่ะอยูก่บัผูอ้ืน่ หลอ่หลอม การเปน็คนด ีมคุีณธรรม  จงึตอ้งควรเตรยีมความพรอ้มลว่งหนา้ดงันี ้ 

1.    การเตรียมตัวเตรียมใจ พ่อ แม่ ลูก ควรพูดถึงการไปโรงเรียนในภาพพจน์ที่ดี มีคุณครูใจดี เพื่อน 
ๆ น่ารัก ของเล่นสนุก ได้วาดรูป อ่านนิทาน เป็นต้น  

2.   การแต่งตัวไปโรงเรียน ต้องฝึกให้สามารถแต่งตัวได้เองในช่วงเช้าที่รีบเร่งลูกต้องตื่นเช้า เข้า
ห้องน้ํา ลูกจะค่อย ๆ รู้หน้าที่ คือนอนหัวคํ่า ถ้าจะให้ดีควรได้ 10 ช่ัวโมง คือนอน 3 ทุ่ม เนื่องจาก 4 
ทุ่มถึงตี 2 จะมีการหลั่ง Growth hormone เต็มที่ เด็กจะพัฒนาสมอง ร่างกาย การเรียบเรียงข้อมูล
โดยสมองจะเลือกเก็บข้อมูลที่มีประโยชน์ อย่าให้ลูกนอนดึกจะตื่นสายและข้ีเกียจไปโรงเรียน ตื่นเช้าจะ
สดช่ืนพร้อมเรียนรู้ ฝึกให้ลูกจัดข้าวของไปโรงเรียนให้เรียบร้อยก่อนเข้านอน ตอนเช้าจะได้ไม่วุ่นวาย 
และร้องงอแง พานให้อารมณ์เสียกันทั้งบ้าน  
3.   การขับถ่ายของลูก วันแรก ๆ ของการเปิดเรียนอาจจะโกลาหล ถ้าไม่ได้ฝึกซ้อมไว้ล่วงหน้าสัก 2 
สัปดาห์ ความรีบเร่ง และตื่นเต้นอาจทําให้เด็กท้องผูก หรือไม่ขับถ่ายที่โรงเรียน เด็กหลายคนที่ยัง
ควบคุมการขับถ่ายได้ไม่ดีนัก ควรบอกให้คุณครูทราบ ซึ่งคุณครูและพี่เลี้ยงต้องดูแลเด็กหลายคน ถ้าฝึก
ให้ลูกควบคุมได้ และบอกได้เมื่อถึงเวลาจะขับถ่าย จะช่วยได้มาก  
4.   อย่าลืมอาหารเช้า อาหารเช้าสําคัญเป็นพลังสมองและร่างกาย เด็กต้องการอาหารสมองในการ
เรียนรู้ แต่ธรรมชาติของเด็กเล็กมักโยเยไม่กินอาหารเช้า จึงควรให้เด็กนอนเร็ว ตื่นเช้า และกินอาหาร
เช้าก่อนเปิดเทอมจริง ถ้าทําไม่ได้ก็เริ่มตั้งแต่วันเปิดเรียนเพื่อปรับความเคยชินให้ลูก อย่ารีบเร่งมากนัก
เพื่อไม่ให้ทุกคนเครียดในวันแรก อาหารเช้าควรมีคุณค่าทางโภชนาการควรมีนมเสริมอาหารเช้าสัก 1 
แก้ว ถ้าปรับเวลาได้เด็กจะกินอาหารเช้าได้ดี  
5.   การนอนดึก มีผลต่อการเรียนรู้ของเด็ก เด็กนอนดึกจะนอนไม่พอ งอแงในตอนเช้า การเรียนรู้ไม่ดี 
จนส่งผลต่อศักยภาพในการเรียนรู้และไอคิว อีคิวได้ ดังนั้นพ่อแม่อย่านอนดึกเพราะลูกจะนอนดึกด้วย 
คือวันศุกร์-เสาร์อาจจะอนุโลมได้ ก่อนนอนให้ลูกแปรงฟัน สวดมนต์ ฟังนิทานให้จิตใจสงบ ไม่มีทีวี เปิด
ดังในห้องนอน หรี่ไฟลงให้ลูกหลับ อาจร้องเพลงให้ฟังหรือเล่านิทาน เล่าเรื่องดี ๆ  ของวันแรกในการไป
โรงเรียนให้เขาฝันดี  
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6.   เริ่มฝึกเรื่องการรักษาเวลาและตรงต่อเวลา เด็ก ๆ มีหลายประเภท คือทําอะไรรวดเร็วหรือ
ยืดยาด ต่อรอง งอแง โดยเฉพาะวันแรกหรือวันจันทร์ ควรให้ลูกเริ่มฝึกวินัยเรื่องกําหนดเวลา เช่น 

 ตอนเชา้ลกูจะมนีาฬิกาปลกุ หรอืพอ่แมป่ลกุ ควรอาบน้ําแปรงฟนั แตง่ตวัเสรจ็ในเวลากีโ่มง สอนให้
ลกูดนูาฬิกาและเวลาของวันดว้ย อาหารเช้าเวลากีโ่มง ข้ึนรถไปโรงเรยีนกีโ่มง  

 กลบัจากโรงเรยีนให้ลกูว่ิงเลน่ได ้แลว้อาบน้ํากีโ่มง เวลาตัง้โตะ๊อาหารกีโ่มง ทําการบา้นกีโ่มง ดทูวีีได้
นดิหนอ่ย 3 ทุม่ เข็มนาฬิกาอยูท่ีเ่ลข 9 (สอนลกูดนูาฬิกาดว้ย) ลกูควรแปรงฟนั เตรยีมเข้านอน 

7.   พ่อแม่เป็นต้นแบบให้ลูกท าตาม ถ้าพ่อแม่รักษาเวลา รักษาระเบียบและกฎเกณฑ์ในบ้านลูกจะทํา
ตาม เมื่อเขาทําความดีคําพูดชมเชยมีประโยชน์ ไม่ทําอันตรายต่อลูก แต่ไม่ตามใจจนลูกทําอะไรไม่ได้
ด้วยตนเอง  
8.   ให้ลูกช่วยเหลือตัวเองให้ได้มากท่ีสุด ลูกอยู่บ้านเป็นทั้งแก้วทั้งแหวน บางครั้งเราก็ตามใจลูกมาก 
ไม่ต้องทําอะไรด้วยตนเอง อยากได้อะไรก็ตะโกนเรียกให้ผู้ใหญ่ทําแทน ทําให้ลูกอ่อนแอและไม่พัฒนา 
จึงต้องให้ลูกแสดงความสามารถ เช่น ลากกระเป๋าเล็ก ๆ หิ้วกระติกน้ําเอง หรือใส่และถอดรองเท้าเอง 
ถ้าเขาทําได้จะมีความภูมิใจมาก  

9.   ยามลูกเจ็บป่วย ลูกอาจไม่สบายมากข้ึน จากการเดินทางหรือการเข้าเรียน และกิจกรรม อีกทั้ง
อาจแพร่เช้ือสู่ผู้อื่น หรือรับเช้ือจากผู้อื่นง่ายข้ึน หากให้คุณครูจัดเด็กปุวยพร้อมกันจะสับสนได้ เมื่อ
แพทย์แนะนําว่ามาเรียนได้จึงค่อยมา ปีแรกของชีวิตอนุบาลเด็กจะปุวยกันบ่อย ๆ จากโรคหวัด เช้ือ
ไวรัส และอื่น ๆ ปีที่ 2 และ 3 จะปุวยน้อยลงตามลําดับ  

10.   ลูกบอกความต้องการตนเองให้คนอ่ืนเข้าใจได้ เด็กที่ไม่คุ้นกับสถานที่ที่ ไม่ใช่บ้าน บางคนไม่
บอกความต้องการตนเอง และคุณครูก็ไม่รู้ว่าเด็กต้องการอะไร บางคนเอาแต่ร้องไห้ หรืออาละวาด 
ต้องฝึกลูกว่าถ้าต้องการอะไรจะต้องบอกว่าอย่างไร เช่น หนูปวดฉ่ี ปวดอึ หนูหิว หนูกลัว ก็ให้พูด
ออกมากับคุณแม่บ่อย ๆ แล้วเขาก็จะพูดให้คุณครูฟังเข้าใจได้ 
11.   ลูกควรฝึกการรอคอย เกิดจากการตามใจเด็กมาก อยากได้อะไรต้องได้โดยเฉพาะวัย 3 ปี จึง
ต้องฝึกฝนเพื่อให้เขาเป็นเด็กดี มีอีคิวที่ดี รอได้ ต้องฝึกที่บ้าน เพราะคุณครูมีคนเดียวเด็กหลายคน จะ
ให้คุณครูดูแลพร้อมกันทุกคนเป็นไปไม่ได้ เวลาจะเล่นก็ต้องมีการต่อแถว จะรอเวลา ซึ่งเด็กจะทําได้ถ้า
เข้าร่วมกิจกรรม  
12.   ลูกควรฟังผู้อ่ืนด้วย เด็กที่พูดไม่หยุด ไม่ฟังใคร ทําให้การเรียนรู้ การเข้ากลุ่มเป็นไปได้ไม่ดี ต้อง
ฝึกให้ลูกรู้จักฟัง เช่น จากการเล่านิทานให้ลูกฟังและแม่ซักถาม ทบทวนว่าจับใจความได้หรือไม่ คุณกับ
ลูก ถึงประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ผ่านมาในแต่ละวัน ให้ลูกเล่าว่าวันนี้เล่นกับใครเล่นอะไรกัน คุณครูอ่าน
นิทานเรื่องอะไร 
13.   เรียนรู้แบ่งปันผู้อ่ืน การเล่นกับเพื่อน ๆ แบ่งของเล่นกัน เล่นด้วยกัน ช่วยกันเก็บของเล่น เด็กจะ
เรียนรู้ทักษะ คือเป็นทั้งผู้รับ ผู้ให้ ฝึกการเป็นผู้นํา เป็น LEADERSHIP ได้ต้ังแต่เด็ก ๆ  
14.   ลูกมีพรสวรรค์ด้านใด เด็กทุกคนมีความ "เก่ง" ที่ซ่อนอยู่ในตัว เพียงแต่คุณพ่อคุณแม่เปิดโอกาส
ให้ลูกได้แสดงถึงศักยภาพน้ันหรือไม่ บางคนเก่งทางการเคลื่อนไหวร่างกาย บางคนพูดเก่ง บางคนตลก
เก่ง บางคนเงียบ ๆ แต่อ่านนิทานเร็ว บางคนนํากลุ่มเก่ง (มีภาวะผู้นํา) ฯลฯ 
           การมาโรงเรียนเด็กจะมาเรียนรู้จากคุณครูและเพื่อน ๆ เป็นการเพิ่มทักษะของตนเอง มีเพื่อน
มากข้ึน มีความสุข มีพัฒนาการครบถ้วน ทั้งร่างกายเติบโตแข็งแรง อารมณ์มั่นคง พัฒนาอีคิวและ
พรหมวิหาร 4 การเข้าสู่คนหมู่มากและสังคมสติปัญญาพัฒนา มีจริยธรรม คุณธรรมสู่ความเป็นเด็กเก่ง 
ดี มีสุข นั่นเอง  
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ใบความรู้เร่ือง...อุบัติเหตตุามวัยและการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น 
 

อุบัติเหตุตามวัยเด็กอายุ 2 เดือน-5 ปี 
สถิติการเสียชีวิตของเดก็ เกิดจากอบุัติเหตุเป็นสาเหตุอันดบัแรกของเด็กไทย ไม่ว่าจะเป็นใน

เมือง หรือในชุมชน ซึ่งอบุัติเหตุดังกล่าวเกี่ยวข้องกับปัจจัย 2 อย่าง คือ พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อม
พฤติกรรมอาจจะเป็นพฤติกรรมของเด็ก หรอืพฤติกรรมการดูแลเดก็ และสิ่งแวดล้อมที่อยูร่อบๆ ตัว
เด็ก ซึ่งทัง้ 2 อย่าง นี้ไม่ใช่เรื่องง่ายทีเ่ราจะแก้ไข และทําความเข้าใจ เนื่องจากความแตกต่างทาง
วัฒนธรรมของแต่ละชุมชน แต่ละพื้นที่และฐานะ  
เด็กอายุ 2-6 เดือน  
อุบัติเหตุท่ีเกิดขึ้น การตกจากท่ีสูง  ท่ีนอนหรือผ้าห่มอุดจมูก  ของร้อนลวก การจมน้ า อันตราย
จากปลั๊กไฟ และรถหัดเดิน อาหาร หรือสิ่งของท่ีท าให้ส าลักเข้าหลอดลม  การกินสารพิษ 
เด็กวัย 2-6 เดือน สาเหตุการเสียชีวิตจะคล้ายๆ กับเดก็ช่วง 0-2 เดือน แต่ก็มีสาเหตทุี่เพิม่เข้ามา
เนื่องจากเด็กในช่วงวัยน้ีเริ่มใช้มือแล้ว เด็กจะเริ่มคว้าของเข้าปาก รู้จักการใช้มือปัดของใกล้ๆ ตัว และ
เริ่มใช้รถหัดเดิน (6 เดือน) คุณพ่อคุณแม่ควรระมัดระวัง โดยเฉพาะของร้อนพวกชา-กาแฟ น้ําร้อน 
ปลั๊กไฟเด็กในช่วงวัยน้ีคุณพ่อคุณแม่มักจะซื้อของเล่นให้กบัลูกแล้ว การเลือกของเล่นจึงควรระมัดระวัง 
เพราะเด็กมกัจะเอาของเล่นเข้าปาก การเลือกของเล่นจึงต้องระวัง ส่วนประกอบต้องแน่นหนา ไม่หลุด
ง่าย เพราะอาจจะหลุดเข้าปากเด็ก เข้าไปอุดตันทางเดินหายใจ ทําให้เด็กเสียชีวิตได้และเด็กในวัยน้ีจะ
เริ่มคลานแล้ว คุณพ่อคุณแม่จงึมักจะเริ่มใช้รถหัดเดิน อาจจะเป็นเพราะการไม่มเีวลา หรือปูองกันเด็ก
ซน แต่คุณพ่อคุณแม่หลายคนไม่ทันคิดถึงอุบัติเหตุทีจ่ะเกดิข้ึน ไม่ว่าจะเป็นการทีเ่ด็กไปดึงปลัก๊ไฟที่
เสียบไว้ การปีนบ่ายทีสู่ง จนทําใหร้ถพลิกควํ่า เป็นต้น เพราะการให้เดก็ใช้รถหัดเดินนั้น จะต้องได้รับ
ความใส่ใจอย่างสูงจากผู้ใหญ่ รู้พฤติกรรมของเด็กในช่วงวัยน้ี วิธีที่ดีที่สุดในการให้เด็กหัดเดิน คือการ
เดินด้วยตัวเอง โดยมีผู้ใหญ่อยู่ใกล้ๆ  
เด็กวัย 6-12 เดือน สาเหตุของอุบัติเหตุทีจ่ะเกิดข้ึนกับเด็กวัยน้ี คือ การดึงสายไฟ กาน้ําร้อน ประตู
หนีบมอื และที่น่าเป็นห่วงทีสุ่ดคือเรื่องการจมน้ า ซึง่เป็นสาเหตุการเสียชีวิตของเด็กที่น่าเป็นห่วง การ
จมน้ําไม่จําเป็นจะต้องอยู่รมิน้ําเสมอไป อาจจะเป็นกระป๋องน้ําในบ้าน ท่อน้ํา สระน้ํา หรือแหลง่น้ําที่
ผู้ใหญ่คิดว่าไม่น่าจะเป็นอันตรายกบัเด็ก แต่ที่ผ่านมาอุบัตเิหตุจากการจมน้ําเป็นสาเหตุอันดับ 1 ในการ
เสียชีวิตของเด็ก เพราะพฤติกรรมของเด็กคือชอบเล่นนํ้า เดก็มักจะเอามือลงไปแกว่งในนํ้า จงึทําใหเ้กิด
อุบัติเหตุได้ ความแตกต่างของโครงสร้างเดก็แตกต่างจากผู้ใหญ่ เพราะเด็กหัวจะหนกัเพราะการทรงตัว
ยังไม่ดี หัวเด็กจะควํ่าง่าย ทําให้เด็กหัวทิ่มลงใบในถังน้ําได้งา่ย วิธีการปูองกันคือ การเทน้ําในกระปอ๋ง
ทิ้งเมื่อใช้เสร็จ หรือใช้ฝาปิด หรือปิดประตูห้องน้ํา หรือกั้นพื้นที่ปลอดภัย ปูองกันไม่ใหเ้ด็กเข้าใกล้
แหล่งน้ํา 

การบาดเจบ็ในเด็กอายุ 2-4 ปีและการปูองกัน 
ความเสี่ยง   การพลัดตกหกลม้(falls)และการชนกระแทก(struck)  
คําแนะนํา  
 เด็กวัยน้ีจะว่ิงและปีนปุายได้ ดังนั้น เด็กจะมีความเสี่ยงสูงตอ่การตกบันไดหกล้มชนกระแทก  
 ราวบันไดและระเบียงต้องมีช่องห่างไมม่ากพอทีเ่ด็กจะรอดได้  
 หน้าต่างต้องอยู่สงูพอทีเ่ด็กจะปีนปุายเองไม่ได้  
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 เฟอร์นิเจอร์เช่นโต๊ะ ตู้ ต้องไม่มีมุมคม หากมีควรใส่อุปกรณ์กันกระแทกที่มุมขอบทุกมุม  
 ตู้วางของต่างๆต้องวางบนพื้นราบ มั่นคง ไม่ล้มง่ายเมื่อเด็กโหน หรือปีนปุาย หากไม่แน่ใจว่าตู้

อยู่ในสภาพที่มั่นคงให้ยึดติดตู้ด้วยสายยึดกับกําแพง  
 ใช้อุปกรณ์ปูองกันประตูหนีบมือ  
 หมั่นตรวจสอบประตูรั้วบ้านโดยเฉพาะประตูอัลลอยด์ซึ่งมีขนาดใหญ่และมีน้ําหนักมากว่ามี

ความมั่นคงหรือไม่ประตูน้ีอาจหลุดจากรางและล้มทับเด็กได้ง่ายหากเด็กปีนปุาย  
 นอกจากในบ้านแล้วเด็กวัยน้ีจะว่ิงเล่นในละแวกบ้านด้วยดังนั้นการสํารวจและแก้ไขจุดอันตราย

ในชุมชนเช่นท่อระบายน้ําที่เปิดฝาไว้โครงสร้างที่มีความแหลมคมและขวางทางเดินหรือว่ิงของ
เด็ก พื้นสนามเด็กเล่นที่แข็ง หรือเครื่องเล่นสนามที่ชํารุด  

 พื้นสนามเด็กเล่นที่ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บของสมองจากการ ตกจากเครื่องเล่นคือพื้นยาง
สังเคราะห์ หรือพื้นทรายที่ลึก 20 ซม . ข้ึนไป)หากเด็กตกจากที่สูง และได้รับบาดเจ็บที่ศีรษะ 
ควรปรึกษาแพทย์  

ความเสี่ยง   การบาดเจบ็ที่ตา ( eye injuries )  
คําแนะนํา  
 ไม่ควรให้เด็กเล่นของเล่นชนิดปืนที่มลีูกกระสุนชนิดต่างๆเช่นปืนอัดลม ปืนลกูดอก หรือธนู

เพราะอาจทําให้เกิดการกระแทกลูกตาและมเีลอืดออกในช่องตาได้  

ความเสี่ยง   การจมน้ํา(drowning)  
คําแนะนํา  
 เดก็วัยนีต้อ้งระวังการจมน้ําจากการเลน่น้ําในอา่งอาบน้ํา สระว่ายน้ํา หรอืการว่ิงเลน่ใกลแ้หลง่น้าํเช่น

สระน้ํา คลอง บอ่ ดงันัน้ตอ้งกําจดัแหลง่น้าํทีไ่มจ่าํเปน็ในบา้นและละแวกบา้น หรอืกัน้รัว้ กัน้ ประตู
ไม่ให้เด็กอยู่ใกล้แหล่งน้ําได้  

 ร้อยละ 37 ของเด็กที่จมน้ําเสียชีวิตเกิดในเด็กเล็กและมผีูดู้แลเด็กรับผิดชอบอยู่ แตผู่้ดูแลเดก็
เผลอช่ัวขณะเช่นเดินไปล้างจาน ตากผ้า รับโทรศัพท์ หรืองบีหลับดังนั้นในสิ่งแวดลอ้มทีม่ีแหล่ง
น้ําที่เด็กสามารถเข้าถึงได้ ผู้ดูแลเด็กต้องเฝูาดูตลอดเวลา ห้ามเผลอแมเ้พียงช่ัวขณะ  

 อายุ 2 ปี สามารถสอนเลี้ยงตัวเมื่อตกน้ํา เพื่อให้โผล่พ้นนํ้าช่ัวขณะ ( water recovery ) และ
สอนให้ว่ายน้ําระยะสั้นๆเพือ่ให้ตะกายเข้าฝัง่ได้ การปฐมพยาบาลที่ถูกวิธีคือการผายปอดด้วยวิธี
เปุาปากในกรณีทีผู่้จมน้ําไม่หายใจเอง สําหรบัการอุ้มพาดบา่ กระโดดหรือว่ิงรอบสนาม หรือวาง
บนกระทะควํ่าแล้วรีดนํ้าออก ไม่ใช่วิธีที่ถูกต้องและจะทําใหข้าดอากาศหายใจนานย่ิงข้ึน  

ความเสี่ยง   การอุดตันทางเดินหายใจ(suffocation)  
คําแนะนํา  
 ไม่ควรให้เด็กเล่นของเล่นที่มีขนาดเล็กกว่าทรงกระบอกที่มเีส้นผ่าศูนย์กลาง 3.17 ซม . และ

ความยาว 5.71 ซม . เพราะของเลน่ขนาดน้ีอาจทําให้สําลักอุดตันทางเดินหายใจได้  
 สอนเด็กไม่ให้ว่ิง หรือหัวเราะขณะกินอาหาร ผู้ดูแลเด็กควรได้รับการฝกึการช่วยชีวิตเด็กเมือ่เกิด

การอุดตันทางเดินหายใจ  
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ความเสี่ยง   ความร้อนลวก ( burn ) และอันตรายจากไฟฟาู(electricalhazard)  
คําแนะนํา  
 อย่าวางภาชนะบรรจุน้ําร้อนบนพื้นเช่น หม้อน้ําแกง เด็กอาจสะดุดล้มลงในนํ้าร้อนและมีอาการ

บาดเจบ็รุนแรงได้  
 ห้องครัวเป็นจุดอันตราย ควรมปีระตกูั้นเพื่อมิใหเ้ด็กเข้าไปในบริเวณนั้นได้ โดยเฉพาะในเวลาที่มี

การทําอาหารหรือตม้น้ําอยู่  
 หากเด็กไดร้ับบาดเจบ็จากความร้อนลวก ให้ใช้น้ําเย็นหรือน้าํประปาสะอาดแช่หรือล้างบาดแผล

เพื่อลดความร้อนลง จนเด็กหยุดร้องจากความเจ็บปวด หลงัจากนั้นใช้ผ้าสะอาดปิดบาดแผล
ก่อนนําส่งพบแพทย์ ห้ามทาบาดแผลด้วยนํ้าปลา หรือยาสีฟนั เพราะจะทําใหเ้กิดการติดเช้ือได้  

 เพื่อปอูงกันการไฟไหม้ ควรติดตั้งเครื่องจบัควันเพื่อเตือนภัยเมื่อมีควันไฟเกิดข้ึน ผู้ติดตัง้ควร
ตรวจสอบแบตเตอรีท่ี่ใช้อย่างสม่ําเสมอ  

 ติดตั้งปลัก๊ไฟสูง 1.5 เมตร เพื่อไม่ให้เดก็เล่นได้  
 ต่อสายดินกับอุปกรณ์ไฟฟูาที่เป็นสื่อนําไฟฟูาได้เช่นตู้แช่แข็ง ตู้กดน้ําดื่ม  
 ต่อเครื่องมือตัดไฟฟูาอัตโนมัติเมือ่เกิดการลัดวงจร  
ความเสี่ยง   สัตว์กัด(animal bites)  
คําแนะนํา  
 สอนเด็กไม่ให้เล่นกบัสุนัขจรจัดสุนัขเลี้ยงที่ไมรู่้จักและลูกสุนขัแรกเกิดทีม่ีแม่อยู่ด้วย  

 สอนเด็กไม่ให้รงัแกสัตว์เช่นดึงหู ดึงหาง แย่งจานอาหาร ของเล่นของสัตว์  

 ไม่ปล่อยให้เด็กทารกอยู่ตามลําพังกบัสุนัข  
 ฉีดวัคซีนปูองกันพิษสุนัขบ้าแกสุ่นัขเลี้ยง  
ความเสี่ยง   อุบัติเหตุจราจร(traffic injuries)  
คําแนะนํา  
 การโดยสารรถยนต์อย่างปลอดภัยควรใช้ที่นั่งสําหรับเด็ก 1-4 ปี โดยติดตั้งบนที่นั่งด้านหลงัรถ 

การนั่งเบาะหลงัจะลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บรุนแรงลง 5 เท่า 

 สําหรับรถปิกอพัให้ติดตั้งด้านหน้าข้างคนขับและห้ามใช้ถุงลมในที่นั่งด้านข้างคนขับเพราะถุงลม
ที่กางออกขณะเกิดอบุัติเหตุน้ันจะทําให้เดก็ได้รับบาดเจ็บได ้ 

 อย่าทิ้งเดก็ไว้ในรถคนเดียว ความร้อนภายในรถจะทําใหเ้กิดอันตรายได้ 
 ก่อนถอยหลังรถออกจากบ้าน หรือในเขตชุมชน ให้สํารวจหลังรถก่อนว่ามีเด็กเล็กซึง่ไม่สามารถ

มองเห็นได้จากกระจกส่องหลังอยูห่รือไม่ 
 ควรหลกีเลีย่งการโดยสารรถจกัรยานยนต ์หากจําเปน็จะตอ้งใสห่มวกนริภัยทีม่ขีนาดเหมาะสมกบัอายเุสมอ 

 เดก็ทีโ่ดยสารรถจกัรยาน ควรมทีีน่ัง่พเิศษสําหรบัเดก็ โดยทีน่ัง่นีย้ดึตดิกบัรถจกัรยานอยา่งแข็งแรง มี
เข็มขัดยดึเดก็ตดิกบัทีน่ัง่ มทีีว่างเทา้เพือ่ปอูงกนัเทา้เข้าซีล่อ้ และเดก็ควรสวมใสห่มวกนริภัย 

 ไม่ให้เด็กถีบสามล้อหรือจักรยาน หรอืว่ิงเล่นบนถนน หรือบนทางเท้า  

ความเสี่ยง   สารพิษ (poisoning)  
คําแนะนํา  
 หากเด็กกินสารพิษ ให้ติดต่อศูนย์พิษวิทยาหมายเลข 022011083, 022468282 เพื่อขอรับ

คําแนะนําในการปฐมพยาบาลอย่างถูกวิธี  



 117 

 

 

กน กก ร  สุ นท ร ข จิ ต .ก า ร ใ ช้ ย า ใน สต รี ตั้ ง ค ร ร ภ์ ค ว า ม พิ ก า ร ต่ อท าร ก ฉบั บม า ต ร ฐ า น .กรุ ง เ ท พม หา น คร  :      
โรงพิมพ์คุรุสภา ,2544. 

กอไชย  โตศิริโชค.นวดเด็กเพื่ออัจฉริยะ.พิมพ์ครั้งที่ 2.กรุงเทพมหานคร : ยูโรปา เพรสบริษัทจํากัด,ไม่ระบุปีพ.ศ. 
กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข .ความรู้ เ ก่ียวกับการอบรมเลี้ยงดูลูก .นนทบุรี  : บริ ษัทบียอนด์   พับลิชชิ่ ง 

จํากัด,2548. 
ชนิกา ตู้จินดา.หมอชนิดาตอบปัญหาเด็กวัยแรกเกิด -1 ปี.พิมพ์ครั้งที่19.กรุงเทพมหานคร : บริษัทพิมพ์ดี จํากัด,2547. 
โชคชัย   ชยธวัช .สร้างลูกเป็นอัจฉริยะกรุง เทพมหานคร : สํานักพิมพ์ ซี  .พี .บุ๊คส์  สแตนดารด์ ,2546. 
พิภพ-มยุรี จิรภิญโญ.ครอบครัวแสนสุข คู่ มือแม่และเด็กฉบับสมบูรณ์ .กรุงเทพมหานคร :God Giving ,2546. 
พีรศุษม์ รอดอนันต์ .ลู กน้อย ฟันสวย ยิ้มใส .กรุ ง เทพมหานคร : ซี เ อ็ดยู เคชั่น ,2549 .  
พุทธิตา. 2549. พลังแห่งรักและปัญหาพัฒนาลูกออทิสติก . กรุ ง เทพฯ : แฮปปี้  แฟมมิลี่ . 
นวรัต น์  เพ็ญพิมล .บทความจากหยาด นํ้ารั กสู่ ห น่ึงชี วิต . คอลัมภ์ เตรียมตั วเตรียมใจ  
โรส.บทความกินเผื่ อเ จ้ าตั วน้อย .คอลัมภ์คุณแ ม่คนใหม่ . นิตยสารรั กลู ก .  
รักลูกบุ๊กส์ .แผนที่ นําทางสร้างศักยภาพสมองลูก .กรุ ง เทพมหานคร :บริ ษัทพิมพ์ดี  จํากัด ,2549. 
รวิวาร โฉมเฉลา .มหัศจรรย์แห่งการอ่าน .4.กรุงเทพมหานคร : บริษัท อมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิชชิ่ง จํากัด

(มหาชน) ,2549. 
วิไล   เลิศธรรมเท วี .เอกสารประกอบการบรรยาย เรื่อง  กลยุท ธ์การส่ ง เสริ มสุ ขภาพทารก .นวดสัมผั สทารก .

พิษณุโลก,2551. 
วิทยา  นาค วัชระ .วิ ธี เ ลี้ ย งลู ก ให้ เ ก่ ง  ดี และ มีสุ ข .พิ มพ์ครั้ งที่  4 .กรุ ง เทพมหานคร  :  บริ ษัทอมรินทร์พริ้ นติ้ ง

แอนด์พับลิชชิ่ ง  จํากัด (มหาชน) ,2545. 
สมาคมเภสัชกรรมโรงพยาบาล (ประเทศไทย) .เภสัชกรดูแลยาเพื่อลูกน้อย . กรุง เทพมหานคร  :  สํา นั ก ง า น

คณะกรรมการอาหารและยา ,2546  
สายฝน –วิชั ย ชวาลไพบูลย์  .40สัปดาห์พัฒนาครรภ์คุณภาพ .พิมพ์ครั้ งที่  4 .กรุ ง เทพมหานคร : บริ ษัทพิมพ์ดี 

จํากัด,2548. 
สํา นักส่ ง เส ริ มสุ ขภาพ กรมอนามัย . การออกกําลั งกายสําหรับหญิ งตั้ ง ครรภ์ และหญิ งหลั งคลอด  : โ ร งพิมพ์

องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก .ไม่ระบุปี  
สํานักส่ง เสริมสุขภาพ กรมอนามัย .คู่ มือส่ง เสริมสุขภาพแม่และเด็ ก  : โ ร งพิมพ์ ชุ ม นุมการ เกษตรแห่ งประ เทศ

ไทยจํากัด ,2549.  
ศูนย์อนามัยที่  8 กรมอนามัย .การส่ง เสริมทันตสุขภาพในวัยเด็ก .นครสวรรค์  :  สี่แควการพิมพ์ ,2547. 
ศูนย์อนามัยที่  8 กรมอนามัย.คู่ มือการดูแลหญิงตั้งครรภ์และทารกแรกเกิด .นครสวรรค์ : วิสุทธ์ิการพิมพ์ ,2548. 
ศูนย์อนามัยที่  8 กรมอนามัย .คู่ มือวิทยากรโรงเรียนพ่อแม่ .นครสวรรค์  :  พิมพ์ดีการพิมพ์ ,2549. 
ศูนย์นมแ ม่แห่ งประ เทศไทย .พระกษีรธารา ด้ วยรั กจ ากแ ม่  แด่พระองค์ที .พิ มพ์ค รั้ งที่ 2 .กรุ ง เทพมหานคร  : 

บริ ษัทอมรินทร์พริ้นติ้ งแอนด์พับลิชชิ่ ง จํากัด (มหาชน) ,2550. 
. 

บรรณานุกรม 



 118 

 

 

ท่ีป รึกษากิตติม ศักดิ์ 

   นายแพทย์ชาญชัย     พิณเมืองงาม  
   นายแพทย์ชาญชัย     บรรพตปราการ 

คณะผู้จัดท า 

คณะท า งาน 

ผู้ เ รี ยบเ รียงและประสานงาน 
   นางศศิชล   หงษ์ ไทย   
  นางสาว วิจิตรา ค้ า ชู  

ท่ีป รึกษา 

นายแพทย์ชัยนันต์  เถียรสุทธิกุล  

แพทย์หญิงไสววรรณ    ไ ผ่ประ เส ริฐ 

นายแพทย์ชัย วัฒน์     อภิ วันทนา 

ทันตแพทย์ก้ องเกี ยรติ   เติม เกษมศานต์ 

นางสาวพิมพ์ ชนก   แพสุวรรณ 

นางสุจิตรา  บางสมบุญ  

นางสาวปราณี     สุ วัฒนพิ เศษ 

นางบุษรา  ใจแสน 

นางศศิชล  หงษ์ ไทย 

นาย เพิ่ ม ศักดิ์      รุ่งจิ รา รัต น์ 

นายศิวพล  สุวรรณบัณฑิต 

นางจัน ทิรา  สุโพธิ์  

นางเพียงฤทัย พิพัฒน์ ศิ ริ 

นางสาวสิริวรรณ พันรอด 

นางสาวชิดชไม กวางแก้ว 

นางสาริศา สืบจากดี 

นางสาวเยาวลักษณ์ กาญจนะ 

นางวิราวรรณ โพธิ์ งาม 

นายมานพ ศรีชมพู 
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