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 เด็ก เป็นต้นกล้าอนาคตของชาติ การเลีย้งดูของผู้ ใหญ่เป็นการสรรสร้างต้นกล้าต้นนี ้ให้เติบใหญ่
แข็งแรง มีความฉลาด พร้อมทัง้ร่างกายและมีจิตใจท่ีดี  ถ้าได้รับการเลีย้งดูท่ีเหมาะสมตามวยั แต่ในทาง
ตรงกันข้ามถ้าผู้ ใหญ่เลีย้งดูแบบปล่อยปละละเลย หรือเลีย้งดูภายใต้ความเช่ือท่ีบอกต่อๆ กันมา ซึ่งมีทัง้
ถูกต้อง และไม่ถูกต้อง อาจท าให้ช่วงส าคัญใน ๕ ปีแรกของชีวิตเสียโอกาสในการพัฒนาศักยภาพของ
สมอง และการเรียนรู้ อยา่งเต็มศกัยภาพอยา่งนา่เสยีดาย ทัง้ๆท่ี เด็กมีโอกาสท่ีจะได้รับ เพราะในระยะ ๕ ปี
แรก เด็กๆ วยันีย้งัคงเป็นผู้ รับบริการของโรงพยาบาลทุกแห่ง ตัง้แต่เม่ือมาฝากครรภ์ มาคลอด และมาฉีด
วคัซีนตามช่วงวยั 
 กรมอนามยั จึงได้พฒันาระบบการให้ความรู้ในหญิงตัง้ครรภ์ หญิงหลงัคลอด และผู้ปกครองเด็ก 
๐-๕ ปี จากการรวบรวมผลงานเด่นของ ๑๒ ศูนย์อนามัยทัว่ประเทศ ตามคู่มือเลม่นี ้ซึ่งประกอบไปด้วย
รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้ในระยะตัง้ครรภ์ ระยะหลงัคลอด และระยะเลีย้งดบูุตร ๐-๕ ปี สือ่การสอนท่ีผ่าน
การศกึษามาแล้ว รวมถึงเนือ้หาสาระส าคญัท่ีเป็นประโยชน์ เพื่อให้โรงเรียนพอ่แม่ เป็นศนูย์กลางเรียนรู้ พ่อ
แม่มืออาชีพ  สร้างพอ่แม่ให้รอบรู้ สูค่รอบครัวอบอุ่น เพื่อลกูน้อยแข็งแรง เก่ง ดี มีสขุ อยา่งเต็มศกัยภาพ 
 คณะท างานโรงเรียนพ่อแม่ กรมอนามัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่าคู่มือโรงเรียนพ่อแม่เล่มนี ้จะเป็น
ประโยชน์กบัเจ้าหน้าที่สาธารณสขุงานอนามยัแม่และเด็ก และผู้ ท่ีสนใจไปใช้เป็นแนวทางในการปฏิบติังาน 
เพื่อให้เด็ก ๐-๕ ปีมีพฒันาการ และมีโภชนาการดีตอ่ไป 
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๑ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

บทน า 

 เด็กเป็นทรัพยากรบุคคลท่ีสําคัญยิ่งของประเทศชาติ เป็นพลังสําคัญในการพัฒนาชาติบ้านเมืองให้
เจริญก้าวหน้าและมัน่คง  ในปัจจุบันประเทศไทยมีประชากรในวัยเด็กลดน้อยลง  แต่มีประชากรผู้สูงอายุเพิ่ มขึน้ 
(ปัทมา และปราโมทย์, ๒๕๔๙)  ดงันัน้ เด็กท่ีเกิดมาจะต้องเป็นเด็กท่ีมีความพร้อมทัง้ด้านสติปัญญาและความฉลาด
ทางอารมณ์ และจากงานวิจยัในต่างประเทศ พบว่า การลงทนุในเด็กจะได้ผลตอบแทนกลบัมา    ๖.๗-๑๗.๖ เท่าของ
เงินท่ีลงทุน (Susan et.al.๒๐๑๑) หรือประมาณ ร้อยละ ๗-๑๐ ต่อปี (Heckman et.al, ๒๐๑๐) และย่ิงลงทุนตัง้แต่
ช่วงตัง้ครรภ์ยิ่งให้ผลท่ีคุ้มค่า (Orla Doyle,๒๐๐๙) 
 จากการสํารวจพัฒนาการเด็ก อายุ ๑-๕ ปี ของศูนย์อนามัยท่ี ๓ กรมอนามัย ปี ๒๕๕๗ โดยเคร่ืองมือ 
Denver II ในการเก็บข้อมลู พบว่า เด็กมีพฒันาการรวมทุกด้านปกติเพียงร้อยละ ๗๒.๕ เป็นเด็กท่ีมีพฒันาการล่าช้า
กว่าวยั ร้อยละ ๒๗.๕ ของประมาณ ๑ ล้านคนทัว่ประเทศ (เด็ก ๐-๕ ปี ในปี ๒๕๕๓ มี ๔,๕๔๘,๒๔๕ คน สํานกังาน
สถิติแห่งชาติ ๒๕๕๗) ซึ่งใกล้เคียงกบัการสํารวจพัฒนาการในครัง้ก่อน ๆ ของกรมอนามัย (สํานักส่งเสริมสุขภาพ, 
๒๕๕๒) พฒันาการด้านท่ีมีความล่าช้ามากท่ีสุด คือ พฒันาการด้านภาษา (ศูนย์อนามยัท่ี ๗,๒๕๕๗) ร้อยละ ๒๓.๗ ซึ่ง
พฒันาการดงักล่าวมีความสมัพนัธ์กบัความสามารถทางสติปัญญา (Joseph et al, ๒๐๐๗) กรมสุขภาพจิตได้สํารวจ
ระดบัสติปัญญา (IQ) ของเด็กนกัเรียนในระดบัประเทศ พบว่า มีค่าเท่ากบั ๙๘.๕๙ (ค่าเฉลี่ยปกติ ๙๐-๑๐๙) (กรม
สขุภาพจิต,๒๕๕๕) ซึง่ถือเป็นระดบัสติปัญญาที่อยู่ในเกณฑ์ปกติค่อนไปทางตํ่า 
 มีการศกึษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฒันาการเด็ก (ศูนย์อนามยัท่ี ๗,๒๕๕๗) พบว่า ปัจจยัท่ีมีผลต่อพฒันาการเด็ก 
ได้แก่ การศกึษาของมารดาหรือผู้ เลีย้งดูเด็ก รายได้ การได้รับนมแม่  รวมทัง้ การได้รับการกระตุ้นท่ีเหมาะสมทัง้ใน
ด้านร่างกาย สติปัญญา และอารมณ์  นอกจากนีย้งัพบว่า การท่ีผู้ปกครองเล่านิทานให้เด็กฟังทุกวัน (ร้อยละ ๒๓.๑) 
เด็กอายตุํ่ากว่า ๒ ปี ใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์ (ร้อยละ ๗๖.๙) และกลุ่มมารดาที่มีความรู้เพียงชัน้ประถมศึกษาจะมีความ
เสี่ยงต่อพฒันาการเด็กล่าช้าถงึ ๑.๗ เท่า (ศนูย์อนามยัท่ี ๓,๒๕๕๗)  จากข้อมลูดงักล่าวเห็นควรว่าต้องมีกระบวนการ
ท่ีเป็นการเสริมสร้างความตระหนกัในกลุ่มผู้ปกครอง ผู้ เลีย้งดเูด็ก ในกระบวนการเลีย้งดูและส่งเสริมพฒันาการเด็ก 
 กรมอนามยัได้มีการจดัทําโรงเรียนพ่อแม่ ซึง่เป็นการจดักิจกรรมกลุ่มแบบมีส่วนร่วม โดยแบ่งเป็น ๓ ระยะ คือ 
ระยะตัง้ครรภ์ ระยะหลงัคลอด  และระยะเลีย้งดบูุตร ๐-๕ ปี  โดยเน้นการมีส่วนร่วมของครอบครัวและญาติ 
 ในครัง้นีค้ณะทีมงาน จึงได้มีการรวบรวมความรู้และสื่อการสอนต่าง ๆ ท่ีมีความจําเป็นและมีความสําคญัต่อ
การเรียนรู้ ในแต่ละกลุ่มต่าง ๆ  ไว้ด้วยกนั กรมอนามยัหวงัว่าคู่มือโรงเรียนพ่อแม่นีจ้ะเป็นส่วนสําคญัท่ีจะทําให้การดแูล
กลุ่มสตรีและเด็กปฐมวยัของประเทศไทยมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ 

 

 



 
๒ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

หลักการ 
 โรงเรียนพ่อแม่ ดําเนินการภายใต้หลกัการของ “สุนทรียสนทนา

หรือการสนทนาอย่างมีสติ” มีรูปแบบการเรียนรู้แบบกลุ่ม เพื่อการ
เรียนรู้ร่วมกนั ในระหว่างครอบครัว ทัง้การร่วมแสดงความคิดเห็น การลง
มือทําจากการฝึกปฏิบตัิ ภายใต้บรรยากาศท่ีเป็นกนัเอง เกิดการเรียนรู้อนั
จะนําไปสู่ความรู้ท่ีถูกต้อง สอดคล้องกับทัศนคติ และนําไปปรับใช้ใน
ชีวิตประจําวันในการดูแลสุขภาพตัง้แต่ในระยะตัง้ครรภ์ หลังคลอด 
จนกระทัง่เติบโตเป็นเด็กน้อยท่ีมีความแข็งแรง รูปร่างสมส่วน มีพฒันาการทางร่างกาย และอารมณ์ท่ีดีพร้อมท่ีก้าวไปสู่
โลกกว้างได้อย่างมีคณุภาพต่อไป  

เป้าประสงค์  เพือ่ให้เด็ก ๐-๕ ปีมีพฒันาการ และมโีภชนาการด ี

วัตถุประสงค์ 
๑. เพื่อให้พ่อแม่ และผู้ เลีย้งดเูด็ก มีความรู้ เข้าใจและทกัษะท่ีถกูต้องเหมาะสมตอ่การทําหน้าที่พ่อแม่ 
๒. เพื่อให้พ่อแม่ และผู้ เลีย้งดเูด็ก มีทศันคติท่ีดตีอ่การทําหน้าที่พ่อแม่ 
๓. เพื่อให้พ่อแม่ และผู้เลีย้งดูเด็ก นําความรู้ ไปดูแลส่งเสริมสุขภาพกาย ใจขณะตัง้ครรภ์ และหลังคลอด 

ตลอดจนเลีย้งด ูส่งเสริมพฒันาการบุตรหลาน ได้เหมาะสมตัง้แต่ในครรภ์จนถงึ ๕ ปี 
 

 รูปแบบของการจดักจิกรรมโรงเรียนพ่อแม่ “กลุ่มแบบมีส่วนร่วม” แบ่งเป็น ๓ ระยะ คือ ระยะตัง้ครรภ์ ระยะ
หลงัคลอด และระยะเลีย้งดบูุตร ๐-๕ ปี ประกอบด้วย ๓ ขัน้ตอนคือ 

๑. ขัน้น า 
การเตรียมความพร้อมก่อนทํากิจกรรม เป็นการสร้างบรรยากาศการเรียนให้ผู้ เรียนผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครียด 

ไม่กดดนั มีทศันคติท่ีดีต่อการมาเข้าร่วมกิจกรรม พร้อมท่ีจะเปิดรับ และกล้าท่ีจะแบ่งปันประสบการณ์ร่วมกนั  เช่น 
การสงบน่ิงก่อนทํากิจกรรมผ่านบทเพลง  หรือบทกวี จากนัน้วิทยากรทักทาย แนะนําตัวเอง บอกวัตถุประสงค์ท่ี
ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ เรียน และเวลาที่ใช้  

๒. ขัน้สอน  
ในการสอน วิทยากรควรกระตุ้นให้เกิดการแลกเปลี่ยนประสบการณ์เพื่อนําไปสู่การเรียนรู้สิ่งใหม่ร่วมกนั  ใน

เนือ้หาท่ีสามารถฝึกปฏิบตัิได้ ควรมีการฝึกปฏิบตัิจริงภายใต้การควบคุมให้ถูกต้อง สําหรับเนือ้หาท่ีใช้การบรรยาย 
ควรเน้นภาพเป็นสื่อ มากกว่าการสื่อสารด้วยตัวหนังสือ นอกจากนีเ้นือ้หาท่ีใช้สอนนัน้สามารถนําไปปฏิบัติ ใน
ชีวิตประจําวนัได้จริง 

โรงเรียนพ่อแม่  

เป็น ศูนย์กลางเรียนรู้ พ่อแม่มืออาชีพ 

“สร้างพ่อแม่ให้รอบรู้ 

สู่ครอบครัวอบอุ่น 

เพื่อลูกน้อยแข็งแรง เก่ง ดี มีสุ ข”  



 
๓ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 ในระหว่างการสอน กรณท่ีีพ่อแม่ / ผู้ดแูลเด็ก เข้าใจผิดพลาด หรือปฏิบตัิไม่ถูกต้อง ท่ีจุดไหน วิทยากรต้องอธิบาย
เหตผุลว่าทําไมไม่ถูกต้องพร้อมชีแ้จงแก้ไขให้ถกูต้องทนัที   แต่ถ้าเข้าใจถกูต้อง หรือปฏิบตัิถกูต้อง ให้กล่าวคําชมเชย  

๓. ขัน้สรุป  
เป็นการสรุปประเด็นสําคญั โดยให้ผู้ เรียนได้มีส่วนร่วมในสรุปส่ิงท่ีจะนําไปปฏิบตัิ สุดท้ายวิทยากรควรมีสรุปอีก

ครัง้ ด้วยข้อคิดสะกิดใจ (take home message) เพื่อให้ติดไว้ในความทรงจํา กระตุ้นเตือนเช่นเดียวกบัสื่อโฆษณาต่างๆ  
  
การก าหนดเนือ้หาการเรียนรู้ในโรงเรียนพ่อแม่ 

จากผลการศกึษาปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อพฒันาการของเด็ก  (Walker et al,2001) พบว่า ปัจจยัท่ีมีผลกระทบ
มากท่ีสุด ได้แก่ การขาดผู้ เลีย้งดหูลกั เช่น เด็กท่ีอยู่ในสถานสงเคราะห์ ปัจจยัท่ีมีผลกระทบรองลงมา ได้แก่ การขาด
สารไอโอดีน, การทารุณกรรม และการโอกาสการเรียนรู้และการกระตุ้นอย่างเหมาะสม นอกจากนีย้งัมีภาวะซึมเศร้า
ของมารดา ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก, และภาวะเตีย้แคระแกรน  แต่ทัง้นีปั้จจยัท่ีช่วยป้องกนัผลกระทบต่อ
พฒันาการเด็ก มี ๒ ปัจจยัท่ีสําคญัคือ ระดบัการศกึษาของมารดา และการเลีย้งลกูด้วยนมแม่ จึงเป็นท่ีมาของเนือ้หา
การเรียนรู้ท่ีเน้นเร่ืองนมแม่ โภชนาการตัง้แต่ในระยะตัง้ครรภ์ ความสมัพนัธ์ในครอบครัวและการส่งเสริมพฒันาการ
เด็กอย่างเหมาะสม  รายละเอียดตามตาราง 

ความเส่ียง ผลกระทบ 
ขาดโอกาสในการเรียนรู้และการกระตุ้นอย่างเหมาะสม เล็กน้อย-มาก 
ภาวะเตีย้แคระแกรน ปานกลาง 
ขาดสารไอโอดีน มาก 
ภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก ปานกลาง 

ภาวะเจริญเติบโตช้าในครรภ์ (IUGR) เล็กน้อย 

การได้รับสารตะกัว่ เล็กน้อย 
มารดามีภาวะซมึเศร้า เล็กน้อย-ปานกลาง 
การทารุณกรรม ปานกลาง-มาก 
การขาดผู้ เลีย้งดหูลกั เช่น เด็กท่ีอยู่ในสถานสงเคราะห์ มากท่ีสุด 

ปัจจัยที่ป้องกัน ผลกระทบ 
การเลีย้งลกูด้วยนมแม่ เล็กน้อย 
ระดบัการศกึษาของมารดา ปานกลาง-มาก 
 
 



 
๔ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เป้าหมาย : เด็ก0-5 ปีมีพัฒนาการและโภชนาการดี 

 ระยะตั้งครรภ์ 

 

ระยะหลังคลอด ๑-๓ วัน 

อายุครรภ์ก่อน ๒๐ สัปดาห์ 

       
-  
              
 
 

ระยะเลี้ ยงดู บุตร ๐-๕ ปี 

ทันตสุขภาพเพื่ อลูกรัก 

อายุครรภ์ ๒๐-๒๔ สัปดาห์ 

 

อายุครรภ์ ๓๒ สัปดาห์ข้ึนไป 

 

โภชนาการเพื่ อลูกรัก 

สร้ างสมองลูกด้ วยรัก 

 

นมแม่รักแท้ที่ แม่ให้ 

การอาบน้้าทารก 

หลังคลอดแม่ลูกสุขภาพดี 

นมแม่ . .แม่ท้าได้ 

 

นวดสัมผัสและนิทาน 

เด็กก่อนอายุ ๒ เดือน 

เด็กอายุ ๔-๖ เดือน 

เด็กอายุ ๙ เดือน-๑ ปี 

เด็กอายุ ๒-๓ ปี 

นมแม่อย่ า งยั่ งยืน 

เริ่ มอาหารอย่ างถูกวิ ธี 

สร้ างวินัยให้ลูกรัก 

เตรียมลูกน้อยสู่ โลกกว้า ง 



 
๕ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 

 

 

กิจกรรมการเรยีนรูใ้นระยะตัง้ครรภ ์
 

 

 

 

 

 

         ทันตสุขภาพเพื่อลูกรัก 

         โภชนาการเพื่อลูกรัก     

         สร้างสมองลูกด้วยรัก   

         นมแม่รักแท้ที่แม่ให้    

 

 

 



 
๖ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 

 
 
ผู้เข้ารับการอบรม   หญิงตัง้ครรภ์และครอบครวั ท่ีมาฝากครรภ์ครัง้แรก / อายคุรรภ์ก่อน  ๒๐ สปัดาห์  
วัตถุประสงค์ เพื่อให้หญิงตัง้ครรภ์ตระหนกัถึงความสําคญัของการดแูลรักษาสขุภาพช่องปาก เพื่อลดปัญหาแทรก
 ซ้อนท่ีกระทบต่อการตัง้ครรภ์  
เวลา ๑ ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เนื้อหาสาระ 
๑. สขุภาพช่องปากกบัการตัง้ครรภ์ 

การท่ีหญิงตัง้ครรภ์เสี่ยงต่อฟันผุมากขึน้ ไม่ใช่เพราะลูกในครรภ์แย่งแคลเซียมจากฟันแม่  แต่เกิดจากแม่กิน
จุบจิบมากขึน้ บางคนชอบกินของเปรีย้ว  และบางคนยงัมีอาการอาเจียนแพ้ท้อง  การกินจุบจิบทําให้มีกรดเกิดขึน้
ต่อเน่ือง  รวมทัง้ของเปรีย้ว และนํา้ย่อยยงัมีฤทธ์ิเป็นกรดจึงกดักร่อนผิวฟันให้เป็นเป็นรูผุเพ่ิมขึน้  แม่ท่ีเป็นโรคฟันผุ
และไม่รักษาเมื่อเลีย้งดลูกู ก็จะทําให้ลกูมีความเสี่ยงท่ีจะเป็นโรคฟันผุมากขึน้ด้วย  

๑. วิดิทศัน์  “ปัญหาสขุภาพ
ช่องปากกบัการตัง้ครรภ์” ...
นาที 
๒. วิดิทศัน์  “การดแูลสขุภาพ
ช่องปากช่วงตัง้ครรภ์”  ...นาที 
๓. วิดิทศัน์  “ดแูลฟัน
ตนเอง”…..นาที 
๔. วิดิทศัน์  “การทําฟันในช่วง
ตัง้ครรภ์” ...นาที 
๕. ชุดแปรงสีฟัน ยาสีฟัน  และ  
สีย้อมฟัน  ไหมขดัฟัน กระจก   

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้ 

 
ขัน้สอน : เปิดวิดิทศัน์ ฝึกทกัษะการ
แปรงฟัน และแลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
และสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. สขุภาพช่องปาก กบัการตัง้ครรภ์ 
๒. การดแูลอนามยัช่องปากช่วงตัง้ครรภ์  
๓. การทําฟันในช่วงตัง้ครรภ์  

ขัน้สรุป 
การดูแลสุขภาพในช่องปาก และสรุป
ข้อคิดสะกิดใจ (take home message) 

๑. รู้วิธีการดแูลสขุภาพช่องปาก 
๒. รู้ผลกระทบต่อทารกในครรภ์ 

“แม่ฟันผุ เหงือกอกัเสบอาจทําให้
ลูกค ล อด ก่อ นกําหนด แล ะมี
นํา้หนักตัวน้อยสูงกว่าปกติถึง 
๗.๕ เท่า” 

ทันตสุขภาพเพื่อลูกรัก 



 
๗ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในช่วงตัง้ครรภ์    ทําให้ร่างกายมีปฏิกิริยาไวต่อสารพิษ   เหงือกจึงอกัเสบ และลุกลาม
เป็นปริทนัต์อกัเสบได้ง่ายกว่าช่วงเวลาอื่น   ท่ีสําคญัโรคเหงือกอักเสบ หรือปริทนัต์อกัเสบ  ยงัส่งผลกระทบต่อการตัง้ครรภ์ 
และการคลอด  โดยพบว่าหญิงตัง้ครรภ์ท่ีเป็นโรคเหงือกอักเสบ หรือปริทนัต์อกัเสบ มีความเส่ียงท่ีจะมีปัญหาการคลอด
ก่อนกําหนด และทารกแรกคลอดมีนํา้หนกัตวัน้อยสงูกว่าปกติถงึ ๗.๕ เท่า    

๒. การดแูลอนามยัช่องปากช่วงตัง้ครรภ์  
จากข้อมูลล่าสุดกรมอนามยัพบว่า คนไทยมีความถี่ในการแปรงฟันมากขึน้ คนไทยเกือบทุกคนแปรงฟันทุกวนั

โดยเฉพาะตอนเช้าและอีกร้อยละ ๗๐ แปรงฟันก่อนนอน ผู้ ใหญ่วยัทํางานประมาณร้อยละ ๑๐ แปรงฟันหลงัอาหาร
กลางวันด้วย แม้ว่าตัวเลขการแปรงฟันเพิ่มขึน้ แต่ปัญหาช่องปากยังไม่ลดลงนัก แสดงถึง การแปรงฟันท่ีไม่มี
ประสิทธิภาพ อธิบดีกรมอนามยั นพ.พรเทพ ศิริวนารังสรรค์ จึงได้แนะนําคนไทยให้แปรงฟันสูตร ๒-๒-๒ ซึ่งหมายถึง 
๒ ครัง้ ๒ นาที และ ๒ ชัว่โมง 
- ๒  ครัง้  หมายถงึ ความถี่ในการแปรงฟันอย่างน้อยวนัละ  ๒  ครัง้ ตอนเช้า และก่อนนอน หรือแปรงฟันทุกครัง้หลงั

กินอาหาร  
- ๒  นาที  หมายถึง แปรงฟันนาน ๒ นาทีขึน้ไป เพื่อให้แปรงทั่วถึงครบทุกซี่ ทุกด้านของฟันในปาก  โดยใช้แปรงสีฟันขน

อ่อน  และยาสีฟันผสมฟลอูอไรด์   เพื่อให้ฟลอูอไรด์สมัผสัผิวฟันนานพอในการป้องกนัฟันผุ จะช่วยป้องกนัการสลายของ
แร่ธาตบุริเวณผิวเคลือบฟัน  ควรใช้ไหมขดัฟันอย่างน้อยวนัละครัง้ เพื่อขจดัคราบจุลินทรีย์บริเวณซอกฟัน   
- ๒ ชั่วโมง หมายถึง ปล่อยให้ปากสะอาดหลังแปรงฟัน อย่างน้อย ๒ ชั่วโมง หลีกเลี่ยงกินจุบจิบ และดื่มนํา้

ตามหลงัมือ้อาหารเสมอ ไม่ควรกินอาหารหวาน หรือนํา้อดัลม เพื่อไม่เป็นการเพิ่มจํานวนจุลินทรีย์ ในช่องปากทนัที
หลงัการแปรงฟันยืดเวลาการมีช่องปากสะอาดให้นานขึน้ หลงักินอาหารถ้าไม่สะดวกท่ีจะแปรงฟัน ควรเคีย้วหมาก
ฝรั่งปราศจากนํา้ตาลหรือหมากฝร่ังผสมไซลิทอล การเคีย้วช่วยกระตุ้นการหลัง่ของนํา้ลาย จะช่วยชะล้างช่องปากได้      

๓. การทําฟันช่วงตัง้ครรภ์ 
ช่วงเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดท่ีจะไปรับบริการรักษาคือ  ช่วงเวลาระหว่างอายุครรภ์ ๔-๖ เดือน  หรือระหว่าง

สปัดาห์ท่ี  ๑๔-๒๐  ในช่วง ๑-๓ เดือนมกัมีอาการคลื่นไส้  ส่วนระหว่างช่วงอายคุรรภ์  ๗-๙  เดือน  ครรภ์มีขนาดใหญ่ 
ไม่สะดวกท่ีจะนอนทําฟัน  

อย่างไรก็ตามถ้ามีปัญหาในช่องปากจําเป็นต้องได้รับการรักษาโดยทนัตแพทย์จะพิจารณารักษาเฉพาะท่ีจําเป็น
มากๆ  หรือรักษาแบบชัว่คราวเพื่อไม่ให้โรคลกุลาม   และนดัให้มารับการรักษาต่อเมื่อหลงัคลอด  

 
 
 



 
๘ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
ผู้เข้ารับการอบรม หญิงตัง้ครรภ์และครอบครัว ท่ีมาฝากครรภ์ครัง้แรก หรือวนัฟังผลเลือด/ อายคุรรภ์ก่อน  ๒๐ 
 สปัดาห์ หรือวนัท่ีได้รับยาบํารุงครัง้แรก  
วัตถุประสงค์ เพื่อให้พ่อแมต่ระหนกัถงึคณุค่าและความสาํคญัของการเลือกรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกบั
 ความต้องการของหญิงตัง้ครรภ์ 
เวลา ๑ ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เนื้อหาสาระ   
๑. กิจกรรมสองมือพ่อแม่  

ให้ผู้ เรียนนัง่หรือนอนในท่าท่ีรู้สึกว่าผ่อนคลาย สบายท่ีสุด (ขึน้กบัความสะดวกของผู้ เรียนหรือความเหมาะสม
ของสถานท่ี ) มือของพ่อและแม่วางท่ีหน้าท้องของแม่เบาๆ แล้วหลบัตา ระหว่างนัน้เปิดเพลง”สองมือแม่” บรรเลง 
คลอตามไปเร่ือยๆ  จนจบ จากนัน้ให้สุ่มถามความรู้สกึของหญิงตัง้ครรภ์และสามีท่ีคาดหวงัต่อลกู 

โภชนาการเพื่อลูกรัก 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. ซีดีเพลงบรรเลง “สองมือ
แม่” ๕ นาที 
๒. โมเดลอาหาร   
๓. ตวัอย่างยาบํารุง  

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้และ
นําเข้าสู่กิจกรรม”สองมือพ่อแม”่ 

 ขัน้สอน : แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
และสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. อาหาร ๕ หมู่สําหรับหญิงตัง้ครรภ์  
๒. อาหารท่ีควรงดหรือหลีกเลี่ยง

สําหรับหญิงตัง้ครรภ์ 
๓. ยาบํารุงสาํหรับหญิงตัง้ครรภ์ 

๑. เลือกรับประทานอาหาร 
๒. รู้วิธีรับประทานยา 
๓. รู้ผลกระทบของการขาด

ธาตุ เหล็กแล ะไอโ อดีนต่อ
ทารกในครรภ์ 

“อยากให้ลูกฉลาดแม่ต้องไม่ขาด
ไอโอดีน และธาตเุหล็ก” 

ขัน้สรุป 
การดูแลตนเองและทารกในครรภ์ เพื่อให้
ลูกฉลาด แข็งแรง อารมณ์ดี และสรุป
ข้อคิดสะกิดใจ (take home message) 



 
๙ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๒. อาหาร ๕ หมู่สําหรับหญิงตัง้ครรภ์  
อาหารช่วยในการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ สร้างรก  สร้างเลือด การขยายตัวของมดลูกและต่อมนํา้นม   

ช่วยในการทํางานของอวยัวะต่างๆ  แม่ที่ขาดอาหารทัง้ก่อนและระหว่างตัง้ครรภ์ จะส่งผลต่อนํา้หนกัแรกเกิดของลูก   
มีโอกาสท่ีจะมีนํา้หนกัแรกเกิดน้อยกว่า ๒,๕๐๐ กรัม ซึ่งมีผลกระทบต่อสุขภาพของเด็ก ทัง้ในปัจจุบนัและอนาคต   
นั่นคือ เด็กจะตัวเล็กแคระแกร็น สมองไม่พัฒนาเท่าท่ีควร สติปัญญาตํ่า ความสามารถในการเรียนรู้บกพร่อง         
ภูมิต้านทานโรคตํ่า และพฒันาการล่าช้า  และแม่มีนํา้นมน้อยไม่เพียงพอสําหรับเลีย้งทารก นอกจากนีย้งัมีโอกาส
เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรือ้รังเมื่อเป็นผู้ ใหญ่ เช่น ภาวะอ้วน เบาหวาน กระดูกพรุน    ในทางตรงกนัข้ามหญิงตัง้ครรภ์ท่ีอ้วน  ทําให้
ทารกมีนํา้หนกัมาก ตวัใหญ่ เสี่ยงท่ีจะเป็นเด็กอ้วน และมีนํา้หนกัสะสมในแม่ มีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะอ้วนหลงัคลอด   
โปรตีน   
 ไตรมาสท่ี ๓ เป็นต้องการโปรตีนสงูท่ีสดุเน่ืองจากทารกเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว หากมารดาได้รับโปรตีนไม่เพียงพอ
ขณะตัง้ครรภ์ เซลล์สมองของทารกจะมีจํานวนน้อยและมีขนาดเล็ก มีผลต่อพฒันาการทางสมอง ทําให้เรียนรู้ได้ช้า  
แหล่งโปรตีนท่ีสําคญัและมีคณุภาพ ได้แก่ เนือ้สตัว์ นม ไข่ ปลา และถัว่เหลือง  
- ปลา มี DHA มีโอเมก้า ๓ สูง หญิงตัง้ครรภ์ควรกินปลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน จะช่วยให้ได้รับ DHA 
(Docosahexaenoic acid) เป็นกรดไขมนัจําเป็นกลุ่มโอเมก้า ๓ ซึง่มีบทบาทสําคญัต่อโครงสร้างและการทํางานของ
สมองและระบบประสาทเกี่ยวกบัการพฒันาเรียนรู้ และจอประสาทตา ซึง่เกี่ยวกบัการมองเห็นของทารกในครรภ์   
- ไข่ เป็นโปรตีนคุณภาพดี และมีวิตามิน แร่ธาตุสําคญัหลายชนิด หญิงตัง้ครรภ์ ควรกินไข่สัปดาห์ละ ๓-๗ ฟอง 
แต่ไม่ควรเกินวนัละ ๑ ฟอง  
แคลเซียม 
- นม เป็นแหล่งแคลเซียมท่ีดีท่ีสดุ เน่ืองจากมีปริมาณสงูและดดูซมึได้ดี  และมีโปรตีนปริมาณมากอีกด้วย นอกจาก
นม ยงัมีแหล่งแคลเซียมจากอาหารอื่นๆ เช่น เนยแข็ง ปลาเล็กปลาน้อย สตัว์ตวัเล็กท่ีกินทัง้ตวัและกระดกู  
ธาตเุหล็ก   
 หากหญิงตัง้ครรภ์ได้รับในธาตเุหล็กไม่เพียงพอจะทําให้เกิดภาวะโลหิตจาง ส่งผลให้มีโอกาสแท้ง คลอดก่อนกาํหนด 
ทารกนํา้หนกัตวัน้อย ทารกเจริญเติบโตช้าในครรภ์ และมารดามีโอกาสตกเลือดหลงัคลอดได้   ธาตุเหล็กมีความสําคญั
ต่อพฒันาการและการเรียนรู้  ในเด็กทารกแรกเกิดจนอาย ุ๒ ขวบเป็นอย่างมาก หากเกิดภาวะเลือดจางจากการขาดธาตุ
เหล็กในช่วงวยันีโ้ดยท่ีไม่ได้รับการแก้ไขอย่างทนัท่วงที จะส่งผลต่อศกัยภาพการเรียนรู้อย่างถาวร ทําให้เด็กไม่สามารถ
พฒันาได้เท่ากับเด็กปกติ การรักษาโดยการเสริมธาตุเหล็กในภายหลังจะแก้ไขได้เพียงภาวะเลือดจาง แต่ไม่ช่วยให้
พฒันาการดีขึน้ทัดเทียมกับเด็กท่ีไม่มีการขาดธาตุเหล็ก การขาดธาตุเหล็กในระดับเล็กน้อยถึงปานกลางเป็นระยะ
เวลานานจะมีผลกระทบต่อระบบการเรียนรู้  และการเจริญเติบโตของเด็ก นอกจากนีย้งัมีผลกระทบต่อระบบภูมิคุ้มกัน
โรคและการเจ็บป่วย  



 
๑๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

ไอโอดีน   
 มีความจําเป็นในการสร้างฮอร์โมนไทรอกซินของต่อมไทรอยด์ ซึ่งในขณะตัง้ครรภ์ต่อมไทรอยด์ จะทํางานมากขึน้
ทําให้ความต้องการไอโอดีนเพิ่มขึน้ หากหญิงตัง้ครรภ์ขาด ไอโอดีน ทําให้ทารกในครรภ์มีสติปัญญาตํ่า การ
เจริญเติบโตของสมองไม่สมบูรณ์ และการพฒันาของระบบประสาทและกล้ามเนือ้บกพร่อง  หากขาดไอโอดีนอย่าง
รุนแรงจะส่งผลให้การเจริญเติบโต ของทารกผิดปกติ ทําให้ตวัเตีย้แคระแกร็น พิการ เป็นใบ้ หูหนวก กล้ามเนือ้เกร็ง
และสมองพิการ หรือท่ีเรียกว่าโรคเอ๋อ (Endemic cretinism)  พบในอาหารทะเล เกลือไอโอดีนท่ีใช้สําหรับในการปรุง
อาหาร ไม่ควรบริโภคมากกว่า ๑ ช้อนชาต่อวนั 
ผกัผลไม้ 
 มีวิตามิน และแร่ธาตุ ช่วยในการทํางานของร่างกายให้มีความสมดุล จึงควรกินเป็นประจําทุกวัน และกินให้
หลากหลายสี เช่น เหลือง-ส้ม แดง เขียวเข้ม ม่วง ขาว 

๓. อาหารท่ีควรงดหรือหลีกเลี่ยงสําหรับหญิงตัง้ครรภ์ 
คาร์โบไฮเดรทท่ีเป็นผลผลิตทางอตุสาหกรรม เช่น นํา้ตาลทราย นํา้อดัลม และเคร่ืองด่ืมควรหลีกเลี่ยง เน่ืองจาก

ดดูซมึได้เร็วจะทําให้นํา้หนกัตวัเพิ่มเร็ว ทําให้คลอดยาก และนํา้หนกัมารดากลบัสู่ภาวะปกติได้ยากมากขึน้   นํา้อดัลม
มีคาแฟอีน แม้จะไม่มาก แต่สารนีส้ามารถผ่านรกเข้าไปสู่ ร่างกายของทารกได้ นอกจากนีย้ังมีความเสี่ยงต่อ
โรคเบาหวานอีกด้วย 

เคร่ืองดื่มท่ีมีอลักอฮอล์ทกุประเภท   เน่ืองจากสามารถผ่านรกไปทําอนัตรายสมอง หวัใจ ไตและอวยัวะต่างๆ ของ
ทารกในครรภ์ และการขบัอลักอฮอล์ของทารกเป็นไปได้ช้า จึงทําให้ระดบัอลักอฮอล์จะสะสมอยู่ในตวัทารกนานกว่า
ตวัแม่ด้วย โดยอนัตรายและความรุนแรงขึน้กบัปริมาณท่ีดื่มและช่วงเวลาของการตัง้ครรภ์ โดยเฉพาะใน ๓ เดือนแรก
ซึง่ถือว่าเป็นช่วงที่รุนแรงท่ีสดุ เพราะเป็นช่วงการสร้างเซลล์ประสาทและสมองของทารก รวมถึงการสร้างอวยัวะต่างๆ 
ได้แก่ หวัใจ ตา แขนขา  

งดอาหารหมกัดอง  เน่ืองจากของดองมีส่วนประกอบของเกลือ และนํา้ตาล หรือขณัฑสกรอยู่เป็นจํานวนมาก 
อาจส่งผลให้แม่บวม เพราะความเค็มท่ีมากเกิน  

งดอาหารรสจดั เช่น หวานจดั เค็มจดั เปรีย้วจดั เผ็ดจดั  เน่ืองจากขณะตัง้ครรภ์ ลําไส้จะทํางานช้าลง เคลื่อนไหว
และบีบรัดตวัช้าลง จากฮอร์โมน   โปรเจสเตอโรนท่ีมีระดบัสงูขึน้ เมื่อกระเพาะอาหารทํางานช้าลง ระบบย่อยอาหารก็
จะทํางานช้าลงด้วย อาจเกิดกรดไหลย้อนขณะตัง้ครรภ์ได้ นอกจากนีอ้าหารรสจดัอาจไปทําให้กระเพาะอาหารระคาย
เคือง อกัเสบได้ ทําให้ระบบการดูดซมึอาหารผิดปกติ จะส่งผลไปให้ทารกได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ เติบโตช้ากว่าท่ี
ควรจะเป็น 

 
 



 
๑๑ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๔. ยาบํารุงสาํหรับหญิงตัง้ครรภ์ 
ยาเม็ดเสริมธาตเุหล็ก  
 การได้รับธาตุเหล็กจากอาหารเพียงอย่างเดียวมักไม่เพียงพอต่อความต้องการท่ีเพิ่มขึน้อย่างมาก จึงควร
รับประทานยาเม็ดเสริมธาตเุหล็กด้วย เพื่อป้องกนัภาวะโลหิตจางจากการขาดธาตเุหล็ก ซึง่บางคนยงัมีความเข้าใจไม่
ถกูต้องว่าสขุภาพแข็งแรงดีไม่จําเป็นต้องรับประทานยาก็ได้ 

การรับประทานยาเม็ดเสริมธาตเุหล็กในสปัดาห์แรกอาจเกิดอาการข้างเคียงขึน้ได้ เช่น คลื่นไส้ อาเจียน ท้องผูก 
โดยเฉพาะในช่วง ๔ เดือนแรกของการตัง้ครรภ์ซึ่งความต้องการธาตุเหล็กยงัมีน้อยอยู่อาจไม่จําเป็นต้องให้ธาตุเหล็ก
เสริม เพราะแทนท่ีจะมีประโยชน์ อาจเป็นผลทําให้มารดามีอาการคลื่นไส้ อาเจียน รุนแรงขึน้ได้จากผลข้างเคียงของ
ธาตเุหล็ก แพทย์จงึมกัให้เร่ิมยาหลงัอายคุรรภ์ ๔ เดือน และควรปฏิบตัิตนดงันี ้
- รับประทานยา ๑ เม็ด หลงัอาหารทนัทีทกุวนั 
- หลีกเลี่ยงการรับประทานพร้อมยาแคลเซียม และนม เพราะจะทําให้การดดูซมึยาลดลง 
- ควรรับประทานยา ร่วมกบัอาหารท่ีมีวิตามินซีเพื่อช่วยในการดดูซมึธาตเุหล็ก  
- รับประทานยาเม็ดเสริมธาตเุหล็กแล้ว อาจจะทําให้อจุจาระเป็นสีดาํ 
ยาเม็ดแคลเซียม 

 แคลเซียมนอกจากช่วยบํารุงกระดกูและฟัน ป้องกนัไม่ให้หญิงตัง้ครรภ์เป็นตะคริวแล้ว ยงัช่วยลดความเสี่ยง
ในการเกิดภาวะความดนัโลหิตสูงในขณะตัง้ครรภ์ ท่ีจะก่อให้เกิดครรภ์เป็นพิษ (pre-eclampsia) ไม่ควรรับประทาน
ร่วมกบัยาเม็ดเสริมธาตเุหล็ก และกรดโฟลิก และหลีกเลี่ยงการรับประทานก่อนนอน เพราะอาจปวดท้องได้ 
ยาเม็ดโฟเลท 
 มีบทบาทสําคญัในการสงัเคราะห์ดีเอ็นเอ ซึง่เป็นองค์ประกอบสําคญัพืน้ฐานของเซลล์ต่างๆ หญิงตัง้ครรภ์มี

ความต้องการกรดโฟลิกเพิ่มขึน้เป็นสองเท่าในช่วงของการปฏิสนธิ เน่ืองจากเซลล์มีการแบ่งตวัอย่างมากเพื่อสร้างเป็น

อวยัวะระบบต่างๆ ของทารก หากหญิงตัง้ครรภ์ขาดโฟเลท โดยเฉพาะในช่วงเดือนแรกของการตัง้ครรภ์ จะมีความผิด

ปกติของพฒันาการสมองและระบบประสาท ได้แก่ ภาวะหลอดประสาทเปิด(Neural Tube Defect หรือ NTD)ภาวะ

ไร้สมอง(Anencephaly) กระดูกไขสนัหลงัปิดไม่สนิท จึงควรเร่ิมรับประทานกรดโฟลิกโดยเร็วท่ีสุดเมื่อรู้ว่าตัง้ครรภ์ 

หรือรับประทานก่อนตัง้ครรภ์ประมาณ  ๑ – ๓ เดือน จะช่วยลดความพิการได้ถึงร้อยละ ๕๐-๗๕  ซึ่งในอาหารพบมี

มากใน ปลา ตบั เนือ้แดง ผกัใบเขียว ผลไม้สด 
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ผู้เข้ารับการอบรม  หญิงตัง้ครรภ์และครอบครัว ท่ีมารับบริการอลัตร้าซาวด์ (ultrasound) / อายคุรรภ์ ๒๐-๒๔ สปัดาห์ 
วัตถุประสงค์  เพื่อให้บอกวิธีส่งเสริมพฒันาการทารกในครรภ์ และบอกอาการแทรกซ้อนขณะตัง้ครรภ์ได้อย่างถกูต้อง 
เวลา ๑ ชัว่โมง 

      

      

              

           

           

           

      

       

          

     

 

 

 

 

 
 

สร้างสมองลูกด้วยรัก 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. วิดิทัศน์ “บทเพลงแห่งสติ
เก็บดวงดาว” ๕ นาที 
๒. วิดิทัศน์” พัฒนาการทารก
ในครรภ์” ๑๐ นาที 
๓. โมเดลเจ้าตวัเล็กในครรภ์ 
๔. วิดิทศัน์ ”วิธีส่งเสริมพฒันาการ 
ทารกในครรภ์” ๑๐ นาที 
๕. ไมโครโฟนลกูรัก 
๖. เคร่ืองบันทึกเสียงพร้อมหู
ฟังเสียงตวัโน๊ต 
๗. ขวดพลาสติกขนาด ๒๔๐ ซีซี
สําหรับใส่นํา้อุ่น นํา้เย็น 
๘. ไฟฉาย 
๙. ต า ร า ง ฝึ ก ป ฏิ บั ติ ก า ร
เสริมสร้างคณุภาพทารกในครรภ์ 
๑๐.โมเดลนบัลกูดิน้ 
๑๑.เสือ้คณุพ่อตัง้ครรภ์ 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้และ
นําเข้าสู่กิจกรรม”จติประภสัสร”    

 ขัน้สอน : ฝึกทักษะการนวดกระชับ
ผูกพนั  และวิธีส่งเสริมพฒันาการทารก
ในครรภ์ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ ,
บทบาทสมมติุเมื่อพ่อตัง้ครรภ์ และสรุป
ความรู้ท่ีได้ 
๑. วิธีการนวดกระชบัผูกพนั 
๒. พฒันาการของทารกในครรภ์  
๓. วิธีส่งเสริมพฒันาการทารกในครรภ์ 
๔. อาการแทรกซ้อนและความ

ผิดปกติท่ีพบบ่อย 
๕. พ่อคนสาํคญั 

๑. รู้วิธีส่งเสริมพฒันาการ
ทารกในครรภ์ 
๒. รู้อาการแทรกซ้อนขณะ

ตัง้ครรภ์ 
๓. รู้บทบาทของพ่อ 

“พ่อนวดแม่สบาย คลายเครียด 
แม่รู้สกึอย่างไร ลกูรู้สกึได้อยา่งนัน้” 

ขัน้สรุป 
การดูแลตนเองและทารกในครรภ์ เพื่อให้
ลูกฉลาด แข็งแรง อารมณ์ดี และสรุป
ข้อคิดสะกิดใจ (take home message) 



 
๑๓ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

เนื้อหาสาระ   
๑. กิจกรรมจติประภสัสร 

ให้ผู้ เข้ารับการอบรมนัง่บนพืน้ ให้หญิงตัง้ครรภ์นัง่ด้านหน้า เอนตวัพิงสามีท่ีนัง่อยู่ด้านหลงั พร้อมกบัให้โอบกอดโดย
วางมือบนหน้าท้องหญิงตัง้ครรภ์ นําเข้าสู่เนือ้หาโดย เปิดวดิิทศัน์”บทเพลงแห่งสติ เก็บดวงดาว” สุม่ถามความรู้สกึ ๓-๔ 
คน  ต่อกิจกรรม “จติประภสัสร” 
“จิตประภสัสร” หมายถึงจิตเดิมแท้ท่ียงัว่างอยู่ ยงัไม่ถูกอะไรปรุงแต่ง ยงัไม่ถูกหุ้มห่อด้วยกิเลส ไม่ถูก หุ้มห่อด้วยผล
ของกิเลส คือความดี ความชัว่ เหมือนอย่างเพชร มนัมีรัศมีในตวัมนัเอง มนัเรืองแสงของมนัได้ เหมือนอย่างจิตเดิมแท้
ประภสัสร แต่เป็นอยู่ตามธรรมชาติ มนัจงึเปลี่ยนแปลงได้ มนัจึงต้องมีการอบรมจนเป็นประภสัสรท่ีถาวร ชนิดท่ีไม่มี
อะไรมาปรุงแต่งให้เปล่ียนแปลงได้" 
 ทนุชีวิตท่ีพ่อแม่ให้ลูกได้ ด้วยการมอบ “จิตประภสัสร” เป็นทุนชีวิตแก่ลูกน้อยในครรภ์ การทําหน้าท่ีเป็นพ่อแม่ 
เพื่อการสร้างชีวิตน้อยๆด้วยการสร้างกศุลกรรม ท่ีจะรักษาจิตให้ประภสัสร และฝึกฝนเรียนรู้การมีชีวิตท่ีประเสริฐ เป็น
แบบอย่างท่ีดีให้ลูก โดยพ่อแม่ต้องชนะตวัเองก่อน มีสมัมาทิถิ ไม่โกรธ ไม่มีโทสะ ให้อภยั ไม่เครียด พ่อ แม่ต้องทํา
ปัจจบุนักรรมให้ประเสริฐท่ีสดุ มรดกท่ีพ่อแม่ให้ลกูคือเซลล์สมองท่ีได้รับการพฒันาด้วยบุญกศุลท่ีพ่อแม่ทํา 
 ครรภ์ของแม่คือโลกของลกู ลกูเรียนรู้โลกผ่านฮอร์โมนท่ีบ่งบอกอารมณ์ของแม่ในแต่ละขณะจิต “แม่รู้สกึอย่างไร ลูก
รู้สกึได้อย่างนัน้” ดงันัน้การรักษาใจของแม่ไม่ให้หงดุหงิดขุ่นมวั จึงเป็นสิ่งสําคญัโดยมีพ่อเป็นผู้ เกือ้กูล     ให้กําลงัใจซึ่ง
กนัและกนั เพราะเด็กท่ีมีพืน้ฐานจิตท่ีดี เป็นเด็กท่ีสามารถพฒันาศกัยภาพได้สงูสุด ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ 
 แม่ที่เครียดเล็กน้อยและปรับตวัได้ดี จะไม่มีผลเสียต่อการตัง้ครรภ์ แต่ถ้ามีความเครียดสูงมากจะเกิดผลเสียทัง้
ต่อตวัแม่และต่อทารกในครรภ์  อาการเครียดในระยะสัน้ จะเกิดอาการเหน่ือย นอนไม่หลบั ตื่นเต้น เบื่ออาหารหรือ
เจริญอาหารมาก ปวดศีรษะ และปวดหลงั แต่ถ้าปล่อยให้เครียดนานจะทําให้ภูมิต้านทานต่อการติดเชือ้ลดลง ความ
ดนัโลหิตสูง และเกิดโรคหวัใจตามมาได้ เน่ืองจากภาวะเครียดของมารดาจะทําให้สารเคมีและฮอร์โมนท่ีเกิดจาก
ความเครียดหลัง่ออกมามากขึน้ ทําให้เส้นเลือดท่ีไปยงัมดลูกและรกเกิดการหดตวั ทําให้ปริมาณออกซิเจนท่ีไปยงั
ทารกในครรภ์ลดน้อยลง ผลตามมาทําให้เกิดการแท้ง ทารกเติบโตช้าในครรภ์ ทารกติดเชือ้ในครรภ์สงูขึน้ มีรายงานว่า
ทารกที่คลอดจากมารดาที่มีภาวะเครียด ในระหว่างตัง้ครรภ์ โดยเฉพาะในการตัง้ครรภ์ช่วงแรกจะมีอารมณ์ซึมเศร้า 
และไวต่อการกระตุ้นจากสิ่งแวดล้อมภายนอก  สําหรับผลท่ีเกิดกับทารกในระยะยาวจะทําให้มีโอกาสเสี่ยงต่อ 
โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสูง และโรคเบาหวานเพิ่มขึน้ นอกจากนีย้งัส่งผลถึงปัญหาทางจิตใจ และการปรับตัวทาง
สงัคมตามมา (ชมรมจิตแพทย์เด็กและวยัรุ่นแห่งประเทศไทย) 

๒. การนวดกระชบัผูกพนั 
การนวดไทยเป็นศาสตร์และศิลป์ด้านการแพทย์แผนไทยท่ีรู้จักกันดีในสายตาชาวไทยและชาวต่างชาติ     

เป็นภูมิปัญญาอนัลํา้ค่าของคนท่ีมีประวัติศาสตร์และเร่ืองราวสืบทอดมาช้านาน  มีบทบาทสําคัญในการรักษาโรค
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ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนั  เป็นวฒันธรรมและวิถีชีวิตของคนไทยท่ีดูแลช่วยเหลือกนัเองภายในครอบครัว  เช่น  สามี
นวดให้ภรรยา  ภรรยานวดให้สามี  ลกูหลานนวดให้พ่อแม่หรือปู่ ย่าตายาย 
ประโยชน์ของการนวดในหญิงตัง้ครรภ์ 

- ลดอาการเมื่อยล้า   ลดการเกร็งตวัของกล้ามเนือ้   
- เพิ่มการไหลเวียนของโลหิต ช่วยลดการบวม 
- กระตุ้นระบบประสาท 
- เกิดความรู้สกึผ่อนคลาย  สบายกายและใจ  รู้สกึแจ่มใส  กระฉบักระเฉง  ลดความเครียดวิตกกงัวล 
- เพิ่มประสิทธิภาพของระบบทางเดินหายใจ 

ข้อควรระวงัในการนวด 
- ไม่ควรนวดหลงัรับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ  ทําได้หลงัจากรับประทานอาหารไปแล้ว ๓๐ นาที 
- ไม่ควรนวดเม่ือมีอาการฟกชํา้ตามผิวหนงัหรือมีอาการอกัเสบแทรกซ้อน  มีอาการอกัเสบติดเชือ้   มีไข้         

ครั่นเนือ้คร่ันตวั มีไข้มากกว่า ๓๘ องศาเซลเซียส ปวด บวม แดง ร้อน 
ข้อห้ามในการนวด 

- มีไข้เกิน ๓๘ องศาเซลเซียส 
- โรคผิวหนงั  เพราะจะทําให้เชือ้แพร่ออกไปบริเวณอื่น และแพร่มาสู่ผู้นวดด้วย 

วิธีการนวด 
- จดัท่าให้หญิงตัง้ครรภ์นัง่พบัเพียบ โดยให้ขาซ้ายไว้ด้านหน้า ขาขวาวางข้างลําตวั ผู้นวดอยู่ด้านหลงั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ ๑ เร่ิมนวดกดจากปลายเท้าด้านซ้าย (เส้นนอก) 
ไล่ขึน้มาถงึต้นขา(ท่อนบน) ไปมา ๓ รอบ แล้วเปลี่ยน
มานวดปลายเท้าด้านซ้าย (เส้นใน) ไล่ขึน้มาถงึต้นขา 

(ท่อนบน) ไปมา ๓ รอบ   
  จากนัน้เปลี่ยนข้างนวดเช่นเดิม 

ท่าที่ ๒ ใช้สนัเมือกดท่ีบริเวณเอว เน้นนัง่พบัเพียบ

แล้วไล่ขึน้ เส้นกระดกูสนัหลงัให้ได้ ๕ แนว ขึน้ไปมา 

๓ รอบ 
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๓. พฒันาการของทารกในครรภ์  
 อายุครรภ์ ๘  สัปดาห์   :  ตัวอ่อนยาวประมาณ ๒.๕ เซนติเมตร เร่ิมมีการพัฒนาของนิว้มือ นิว้เท้า ตา ห ู
ขากรรไกร  ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส้ และตบั 

 อายคุรรภ์ ๑๒ สปัดาห์  :  ลกูน้อยในครรภ์ยาวประมาณ ๙ เซนติเมตร มีการพฒันาของอวัยวะต่างๆท่ีสําคญัเกือบหมดแต่ยงั
ไม่สมบูรณ์ นิว้มือ นิว้เท้าแยกออกจากกนัและมีการพฒันาของกล้ามเนือ้อย่างต่อเน่ือง 

 อายคุรรภ์ ๑๖ สปัดาห์  :  ลูกน้อยมีลําตวัยาวประมาณ ๑๖ เซนติเมตร  ผิวหนงับางใสสีชมพูจนเห็นเส้นเลือดได้ชดัเจน  เห็น
ใบหชูดัเจน   มีขนตา  ขนคิว้  เล็บเร่ิมงอก  อาจแยกเพศได้จากการตรวจอลัตร้าซาวด์ 

 อายคุรรภ์ ๒๐ สปัดาห์  : ลําตวัยาวประมาณ ๒๕ เซนติเมตร อวยัวะมีการพฒันาครบ ทุกส่วนและอยู่ในช่วงของการเพิ่มขนาด  

ช่วงนีแ้ม่จะรู้สกึถงึการเคล่ือนไหวของลกู  ลกูน้อยสามารถได้ยินเสียงและมีปฏิกิริยาต่อเสียงดนตรีหรือเสียงดงัๆได้ 

 อายคุรรภ์ ๒๔ สปัดาห์  :  ลําตวัยาวประมาณ ๓๐ เซนติเมตร  กระดกูอ่อนของใบหพูฒันาจนสามารถนําเสียงเข้ารูหูได้ดี ทารก
สามารถได้ยินเสียงหายใจหรือเสียงหวัใจเต้นของแม่ 
 อายุครรภ์ ๒๘ สปัดาห์  : ลําตวัยาวประมาณ  ๓๕  เซนติเมตรหนกัประมาณ ๑,๑๐๐ กรัม  มีการเคลื่อนไหวของปากและริม
ฝีปากมากขึน้ ลกูน้อยสามารถแยกเสียง   มองเห็นแสงได้และการสมัผสัเร่ิมทํางานดีขึน้ 

 อายุครรภ์ ๓๒ สปัดาห์   :  ลําตวัยาวประมาณ ๔๐ เซนติเมตร หนกัประมาณ ๑,๕๐๐ กรัม  ผิวหนงัทารกหนาขึน้เป็นท่ีสะสม
อาหาร  การประสานงานของระบบประสาทกบัสมองพฒันาได้มากขึน้ 

ท่าที่ ๔ นวดเบาๆ ท่ีท้ายทอยและขมบั มาถงึ
หน้าผาก ๓ รอบ  

ท่าที่ ๓ นวดแนวบ่าขึน้ต้นคอ ห่างจากแนวกระดกูคอ 
๑ นิว้ ๓ รอบ 

ท่าที่  ๗  ใช้สันมือกดแนวข้าง
ตัง้แต่ใต้เข่า (ด้านบน) ไล่ลงถึง
ข้อขา  
๓ ครัง้ 

ท่าที่ ๕   จดัท่าให้หญิงตัง้ครรภ์นัง่
เหยียดเท้าไปข้างหน้า และผู้นวดนัง่อยู่
ปลายเท้าด้านหน้า     เร่ิมกดท่ีปลาย
เท้าลง  
และดนัขึน้  
๓ รอบ  

ท่าที่  ๖ ใช้ นิว้มือสอดไปท่ีเส้นเอ็น         
ร้อยหวาย แล้วนวดจากเส้นเอ็นร้อย
หวายขึน้ไปถงึ 
ใต้เข่า  
กลบัไปมา 
 ๓ ครัง้ 
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 อายคุรรภ์ ๓๗-๔๐ สปัดาห์  ( ครบกําหนด )  : ลําตวัยาวประมาณ ๔๘ เซนติเมตร หนกัประมาณ ๒,๙๕๐ กรัมขึน้
ไป ปอดพฒันาสมบูรณ์เต็มท่ี เด็กทารกมีปฏิกิริยาตอบสนอง   เป็นพฤติกรรมท่ีจําเป็นในการอยู่รอดเด็กพร้อมท่ีจะ
คลอดเป็นทารกที่สมบูรณ์ 

 นํา้หนักแรกเกิดควรมากกว่า ๒,๕๐๐ กรัม เน่ืองจากทารกท่ีแรกเกิดมีนํา้หนักน้อยกว่า ๒,๕๐๐ กรัม จะมีผลกระทบต่อ
สุขภาพของเด็ก ทัง้ในปัจจุบันและอนาคต   นั่นคือ เด็กจะตัวเล็กแคระแกร็น สมองไม่พัฒนาเท่าท่ีควร สติปัญญาตํ่า 
ความสามารถในการเรียนรู้บกพร่อง  ภูมิต้านทานโรคตํ่า และพฒันาการล่าช้า  เสี่ยงต่อการเกิดโรคเรือ้รังเมื่อเป็นผู้ ใหญ่ 
เช่น ภาวะอ้วน เบาหวาน กระดกูพรุน 

๔. วิธีส่งเสริมพฒันาการทารกในครรภ์ 
วิธีส่งเสริมระบบประสาทการได้ยิน 

  ทารกในครรภ์สามารถได้ยินเสียงเมื่ออายไุด้ ๒๐ สปัดาห์ เสียงท่ีทารกได้ยินขณะอยู่ในครรภ์  
๑. เสียงท่ีเกิดจากธรรมชาติ เช่น  เสียงการเต้นของหวัใจแม่   เสียงการบีบตวัของลําไส้  เสียงการเคลื่อนไหวของ

กระแสโลหิต ซึง่มีผลต่อการพฒันาระบบประสาทการได้ยินของทารก โดยเฉพาะการเต้นของหวัใจแม่ ซึง่เป็นเสียงท่ีลูก
คุ้นเคยตัง้แต่อยู่ในครรภ์  

๒. การใช้เสียงพ่อแม่   เสียงของพ่อแม่เล่านิทานให้ลกูฟัง ทําให้ทารกเคยชินกบัเสียงพอ่แม่ และเกิดความผูกพนั
กบัพ่อแม่ ส่งเสริมให้ทารกสามารถพฒันาสมองส่วนการได้ยิน เพื่อเตรียมความพร้อมและความสามารถรับรู้ได้ไวขึน้ 
เมื่อทารกออกมาเผชิญกบัสิ่งแวดล้อมภายนอก 

บนัทกึเสียงพ่อแม่ลงในอปุกรณ์ท่ีมีอยู่ เช่น โทรศพัท์ อุปกรณ์ IT เคร่ืองบนัทึกเสียง เป็นต้น แล้วเปิดให้ลูกฟัง 
โดยใช้ชุดหูฟังช่วย โดยนํามาแนบไว้บริเวณหน้าท้องของแม่ ปรับระดบัเสียงท่ีพ่อ แม่ฟังแล้วไม่ดงัจนรําคาญ แต่วิธี
ปฏิบัติท่ีดีกว่าคือการพูดคุยกับลูกโดยตรง หรือพูดคุยกับลูกผ่านอุปกรณ์ “ไมโครโฟนลูกรัก” (Kiddy phone)          
การปฏิบตัิเช่นนีน้อกจากจะช่วยพฒันาระบบประสาทการได้ยินของลูกแล้ว ยงัช่วยเสริมสร้างความรัก ความผูกพนั
ระหว่างพ่อแม่และลกูอีกด้วย 

วิธีใช้ไมโครโฟนลกูรัก   
นําฝากรวยด้านหนึ่ง วางบนหน้าท้องของคุณแม่ ในตําแหน่งท่ีเป็นบริเวณศีรษะ

ของทารก ส่วนฝากรวยอีกด้านหนึง่เอาไว้สําหรับพดูคยุ เสียงจะผ่านไปตามสายยาง ไปยงั
ด้านหน้าท้องของแม่ ทารกก็จะได้ยินเสียง ซึง่อาจจะทําได้หลายวิธี เช่น 

- พ่อแม่ ใช้เสียงเป็นธรรมชาติตามปกติพูดคุยกับลูก เป็นเสียงหวานๆ แต่ใช้
โทนเสียงสงู ซึง่จะกระตุ้นความสนใจของทารกได้ดีกว่าโทนเสียงตํ่า โดยเร่ิมด้วยเสียงแมซ่ึง่
โทนเสียงสงูกว่าพ่อ ใช้ประโยคสัน้ๆ เน้นคําพดูซํา้ จะทําให้ลกูจําเสียงแม่ได้เร็วขึน้ จากนัน้
ตามด้วยเสียงพ่อ 
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- การเล่านิทาน  ลกูสามารถเรียนรู้และรับรู้เสียงของพ่อแม่ได้ การเล่านิทานจึงเป็นการให้ลูกเรียนรู้ จดจํา 
และเคยชินกบัเสียงพ่อแม่ สร้างความสนกุสนาน ความผูกพนัระหว่างแม่ลูก นิทานควรเป็นเร่ืองง่ายๆ ไม่ควรเปลี่ยนเร่ือง 
ควรเล่าซํา้ๆทกุวนั เพราะลกูไม่สามารถเข้าใจเนือ้หาของนิทาน แต่จะคุ้นเคยกับจงัหวะจะโคนของการเล่านิทานเท่านัน้ 
และเมื่อหลงัคลอด ลกูร้องงอแง ก็สามารถนํานิทานเร่ืองนีไ้ปเล่าให้ลกูฟังจะทําให้ลกูสงบ หลบัง่ายและเลีย้งง่าย 

๓. การใช้เสียงดนตรี 
การใช้เสียงดนตรี พบว่าทารกมีพฒันาการด้านการได้ยินท่ีเร็วกว่าปกติ และทําให้ทารกมีอารมณ์แจ่มใส ร่า

เริง เสริมสร้างพฒันาการด้านสติปัญญา พฒันาการด้านการได้ยินและการออกเสียงเร็วกว่าปกติ   ดนตรีท่ีใช้จะต้อง
เป็นดนตรีท่ีมีท่วงทํานองเย็นๆ เพราะมีการศกึษาพบว่า ทารกที่ได้รับฟังเพลงร็อค จะดิน้แรง หวัใจเต้นไม่สมํ่าเสมอ แต่
ถ้าดนตรีเพลงเย็นๆ ทารกจะเคลื่อนไหวช้าๆ และหวัใจเต้นสมํ่าเสมอ มีอารมณ์แจ่มใส เมื่อคลอดจะมีพฤติกรรมสนใจ
สิ่งแวดล้อม สามารถเลียนแบบเสียงของผู้ ใหญ่ได้เร็วกว่าปกติ 
วิธีการ  นําหูฟัง ๒ ข้างท่ีต่อกบัอุปกรณ์บนัทึกเสียงมาแนบไว้บริเวณหน้าท้องแนวขอบกางเกงใน ให้ศีรษะเด็กอยู่
ระหว่างหฟัูงทัง้ ๒ แล้วเปิดท่ี volume ๓ หรือแม่เอาหูฟังมาฟังท่ีหู ฟังแล้ว
สบายหถืูอว่าใช้ได้ 

เมื่อคณุแม่ตัง้ครรภ์ได้ ๖ เดือน 
- บนัทกึเสียงตวัโน้ตเปิดให้ลกูฟัง   
- ใช้เสียงดนตรีชนิดเคาะวางบนหน้าท้อง แล้วเคาะให้เกิดเสียง

ตํ่าไปสงูจากสงูไปตํ่าช้าๆ 
ข้อแนะนํา   การใช้เสียงดนตรีแก่ทารกในครรภ์จะต้องเลือกดนตรีท่ีเสียงเย็นๆ ซึ่งการปฏิบัติจะต้องได้รับ

คําแนะนําจากเจ้าหน้าท่ีก่อนปฏิบตัิ   เวลาควรเป็นเช้า เย็น หรือก่อนนอนหรือหลงัอาหารเย็น  ๑ ชัว่โมง เพราะเป็น
ช่วงท่ีทารกได้อาหารและกําลังสดชื่น  วันละ ๑ ครัง้ๆ ละ ๑๐-๑๕ นาที ก็เพียงพอ แต่ควรทําสม่ําเสมอทุกวัน
โดยเฉพาะ ๒ เดือน ก่อนคลอด   ไม่ควรให้วนัละหลายๆ ครัง้ การใช้เสียงพ่อแม่ พดูคยุ จะทําให้ทารกเกิดความคุ้นเคย
กบัพ่อแม่ เมื่อทารกหลงัคลอดจะเป็นเด็กเลีย้งง่ายและยงัเกิดความผูกพนัซึง่กนัและกนัได้มากอีกด้วย 

การพฒันาระบบประสาทรับความรู้สกึ 
วิธีปฏิบตัิ 
-    ถ้าอยู่ในบ้านให้เปิดหน้าท้องและเอามือลูบสมัผัสวนไปรอบๆ โดยเร่ิมจาก หวั>หลงั>ก้น>ขา>แขน>หวั 

แล้ววนไปตามลําดบัช้าๆ แม่สามารถลบูสมัผสัได้ตลอดเวลาเท่าที่แม่ต้องการ   
-    ถ้าอยู่นอกบ้านหรือท่ีทํางาน มีเวลาก็สามารถลบูสมัผสัลกูได้ตามท่ีกล่าวแล้วโดยสมัผสันอกผ้า 
-    ก่อนลบูสมัผัสอาจใช้ไมโครโฟนลกูรัก พดูคยุหรือร้องเพลงพร้อมกบัการลบูสมัผสัก็จะดียิ่งขึน้ 
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วิธีนีแ้ม่จะต้องทราบว่าศีรษะของทารกอยู่ด้านไหน วิธีการท่ีจะทราบคือ เวลามาฝากครรภ์ให้ถามเจ้าหน้าท่ี
ห้องฝากครรภ์ได้ การลบูสมัผสันีส้ามารถทําได้ตัง้แต่ตัง้ครรภ์ได้ ๕ เดือน 

๑. สมัผสักบัลกูเป็นจงัหวะ 
วิธีปฏิบตัิ 
แม่ใช้มือตบลงเบาๆ บนหน้าท้องบริเวณก้นของทารก จะช่วยให้

ทารกเกิดความอบอุ่นมัน่คง เคยชินกบัพฤติกรรมสมัผัสเป็นจงัหวะ เมื่อหลัง
คลอดได้รับการสมัผสัเช่นนีอ้ีก จะทําให้ทารกหยดุร้องกวนและสงบเร็วขึน้ 

๒. สมัผสันํา้อุ่นนํา้เย็น 
วิธีปฏิบตัิ 
-    ใช้ไมโครโฟนลกูรัก เรียกลกูก่อนเพื่อให้ทราบว่าแม่กําลงัจะทําอะไร เช่น ลกูๆ  ๆน่ีแม่นะ เดี๋ยวจะรู้สกึเย็น  ๆหน่อยนะ 
-    ใช้ขวดพลาสติกมีฝาปิด จะกลมหรือแบนก็ได้ขนาด ๒๔๐ ซีซี ใส่นํา้โดยเร่ิมจากนํา้ในก๊อกธรรมดา โดยใช้ส่วน

ของก้นขวดท่ีเป็นส่วนแคบวางก่อนโดยใช้เวลาประมาณ ๒ นาที เร่ิมเมื่อตัง้ครรภ์ได้ ๖ เดือน เมื่อ ๒ เดือนสุดท้ายใกล้คลอด
ให้ค่อยๆเพิ่มความเย็น พร้อมกบัเพิ่มเวลาการวางเป็นเวลา ๓-๕ นาที และนอนขวดลง ความเย็นสงูสดุเท่าท่ีแม่ทนได้ 

-     การวางต้องวางบริเวณส่วนหลงัของทารก โดยให้แม่สงัเกตว่าลูกดิน้ไปทางไหนมาก หรือ เตะทางไหน
มาก ทางด้านตรงข้ามจะเป็นหลงัของทารก 

๓. ตบหน้าท้องเบาๆขณะลกูดิน้ 
วิธีการปฏิบตัิ 
-    เมื่อแม่รู้สึกว่าลูกดิน้เมื่อไหร่ (หรือบางท่านบอกว่าลูกเตะ) ก็ให้แม่เอามือตบเบาๆ เป็นจงัหวะ ๒ ครัง้      

ลงบนก้นลกู เพื่อเป็นการแสดงให้ทารกรู้ว่าแม่รับรู้การกระทําของลกูและให้ความสนใจเป็นการฝึกให้มีการเรียนรู้อย่าง
มีเงื่อนไขและฝึกไหวพริบให้กบัลกู 

-    วิธีนีแ้ม่สามารถปฏิบตัิได้ตัง้แต่ตัง้ครรภ์ได้ ๗ เดือน เมื่อตัง้ครรภ์ได้ ๘ เดือน แม่ก็เปลี่ยนวิธีการใหม่เพื่อให้เกิด
การเรียนรู้อีกลกัษณะหนึ่งและไม่ให้ลูกเบื่อเกมซํา้ๆ โดยให้แม่เอามือตบลงบริเวณก้นเบาๆ เป็นจงัหวะ ๒ ครัง้   แล้วให้ลูก
เตะตอบดบู้าง เพื่อฝึกการปรับตวัในการตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมอยู่รอบๆตวั ประสาทรับความรู้สกึจะพฒันาดียิ่งขึน้ 

๔. ฉีดนํา้บริเวณหน้าท้อง  
วิธีปฏิบตัิ 
- วิธีการฉีดนํา้นีจ้ะทําให้แม่จะปฏิบตัิเมื่อเวลาอาบนํา้โดยใช้ฝักบวัเปิดนํา้แล้ว

ฉีดลงบริเวณหน้าท้อง เด็กก็จะคุ้นเคยกบัสายนํา้ที่ไปกระทบหน้าท้องแม่และเสียงของนํา้
ท่ีดงัซ่าตลอดเวลาที่แม่อาบนํา้ เมื่อขณะท่ีแม่เบ่งคลอดถงุนํา้แตกหรือมีเสียงดงัลกัษณะนี ้
เด็กจะสามารถสงบ ไม่ตกใจ   
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- แม่สามารถปฏิบตัิได้ตัง้แต่ตัง้ครรภ์ได้ ๗ เดือน 

ข้อแนะนํา เมื่อแม่จะเร่ิมปฏิบตัิในการลูบสัมผัส ขอให้แม่ทําอารมณ์ให้แจ่มใสไม่เครียด แม่ก็จะถ่ายทอด
อารมณ์ท่ีดีไปสู่ลกูได้ ถ้าแม่เครียดไม่ควรปฏิบตัิกิจกรรมนี ้ การลบูสมัผสัจะไม่เกิดการรบกวนลกูแต่อย่างใด ขอให้แม่
ทําอย่างสมํ่าเสมอเป็นประจํา ตามอายคุรรภ์ท่ีกําหนดและตามระยะเวลาที่แม่ต้องการ         ถ้าจะให้ได้ผลจริงๆ เวลา
ฝึกปฏิบตัิการลบูสมัผสัแม่ควรอยู่ในห้องท่ีเงียบมีเสียงเพลงเบาๆอารมณ์แจ่มใสเปิดหน้าท้องให้มือได้สมัผัสหน้าท้อง
เต็มท่ีอาจใช้ครีมบํารุงผิวทาบริเวณหน้าท้องก่อนก็ได้ เพื่อไม่ให้เกิดความฝืดเวลาลบูสมัผสัหน้าท้อง และแม่ยงัได้บํารุง
ผิวหน้าท้องไปด้วย  ถ้าพ่อสามารถร่วมกิจกรรมนีไ้ด้ ก็จะสามารถทําให้เกิดความผูกพนัอย่างครบวงจรทัง้พ่อ แม่ ลกู 
การพฒันาระบบประสาทการเคลือ่นไหว 
 วิธีการปฏิบตัิ 
 เร่ิมการปฏิบตัิได้เมื่อตัง้ครรภ์ได้ ๕ เดือน โดยวิธี 

- นั่งเก้าอีโ้ยกหน้าหลัง อาจจะเปิดเพลงฟังไปด้วยก็ได้เพื่อสร้างความเพลิดเพลินทําโดย สมํ่าเสมอ
จนกระทัง่ถงึเดือนท่ี ๗ ของการตัง้ครรภ์ 

- เมื่ออายไุด้ ๗ เดือน ใช้วิธีนัง่เก้าอีห้มนุซ้าย-ขวา เพื่อการพฒันาการทรงตวัและการเคลื่อนไหวอย่างเป็น
ระบบซึง่จะเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพของทารกให้มากยิ่งขึน้ 

ข้อแนะนํา การเคลื่อนไหวแบบหน้า-หลงั และ ซ้าย-ขวา เป็นการเคลื่อนไหวแบบช้าๆ และทําซํา้ๆ ทําให้
เกิดความเคยชิน ก็จะเกิดการจดจําและตอบสนองต่อการปฏิบตัินีซ้ึ่งเป็นการมุ่งพฒันาท่ีตวัของทารกในครรภ์ เวลา
ปฏิบตัิขอให้อยู่ในท่ีๆ มีอากาศถ่ายเทสะดวกและมีความสงบ เพื่อเป็นการสร้างอารมณ์ของแม่ให้มีความสงบเยือกเยน็ 
อาจมีเสียงเพลงเพราะๆขบักล่อมไปด้วย และพร้อมกบัลบูสัมผสัหน้าท้องไปพร้อมๆกนั หรือแม่อาจใช้การพูดคุยแทน
เสียงเพลงพร้อมการลบูสมัผสัก็ได้ แล้วแต่ว่าแม่จะชอบบรรยากาศชนิดใดก็สามารถทําได้ 
 ถ้าไม่มีเก้าอีโ้ยกสามารถใช้ชิงช้าแทนได้ถ้ามี แต่ต้องมีคนคอยช่วยเหลืออยู่ด้วย เพราะเวลาโยกชิงช้าจะทําให้
แม่ปวดเมื่อยขาและหลงัได้ 
พฒันาระบบประสาทการมองเห็น   

วิธีการปฏิบตัิ 
- ส่องไฟอยู่กบัท่ี โดยใช้ไฟฉายขนาด ๒ ท่อน ก็สว่างเพียงพอ และมีสวิตซ์กดมีเสียงดงั กร๊ิก แกร๊ก เพื่อสร้างความ

สนใจแก่ทารก แต่วิธีนีแ้ม่จะต้องทราบว่าศีรษะของทารกอยู่ด้านใด โดย   แม่ต้องสอบถาม
ขณะไปฝากครรภ์ แล้วใช้ไฟฉายส่องอยู่กับท่ีทัง้ด้านซ้ายและด้านขวาบริเวณท่ีเป็นศีรษะ 
ปฏิบตัิกิจกรรมนีเ้มื่ออายคุรรภ์ได้ ๗ เดือน 

- การเคลื่อนไฟฉาย เม่ือเข้าเดือนท่ี ๘ ของการตัง้ครรภ์ ให้เปลี่ยน
วิธีการใหม่ เพื่อไม่ให้ทารกเบื่อและหมดความสนใจ เพราะทารกจะมีธรรมชาติของ



 
๒๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

ความสนใจช่วงสัน้เมื่อเปลี่ยนเป็นการเคลื่อนไฟฉายจากซ้ายไปขวาบ้างจะทําให้ทารกเกิดความสนใจมากขึน้ 
ข้อเสนอแนะ   การทํากิจกรรมควรกระทําเมื่อลกูดิน้ เพราะจะทําให้ทารกเกิดการเรียนรู้ได้ดีและพร้อมท่ีจะเล่นกับ

แม่  อาจใช้ไมโครโฟนลูกรักพูดคุยกับลูกไปด้วยก็ได้เช่น แม่จะส่องไฟท่ีลูกนะ ลูกเห็นมัย้   ขณะปฏิบตัิควรอยู่ในห้องท่ีมืด 
โดยมีแต่แสงไฟฉายซึ่งจะทําให้ทารกเห็นแสงได้ชัดเจนขึน้ ก็จะส่งผลได้ดีขึน้ปฏิบัติกิจกรรมเคลื่อนไฟฉายนีโ้ดย
สมํ่าเสมอเป็นประจําจนกระทัง่คลอด 

กิจกรรมที่ได้แนะนําให้พ่อแม่ได้พัฒนาหรือสร้างคุณภาพลูกในระบบประสาทท่ีสําคัญทัง้หมดนี ้ไม่ทําให้เกิด
อนัตรายต่อทารกในครรภ์ ถ้าพ่อแม่ยอมสละเวลาบางส่วนเพียงวนัละ ๓๐-๔๐ นาที ก็จะได้ลกูท่ีดีมีคณุภาพทัง้กายและจิตใจ 
เพราะสิ่งต่างๆ ท่ีใช้พฒันานีเ้ป็นสิ่งแวดล้อมโดยธรรมชาติท่ีอยู่รอบๆ ตวัของมนุษย์ทัง้สิน้ ดงันัน้ “การเตรียมความพร้อมให้
ลกูน้อยเผชิญกบัสิ่งแวดล้อมภายนอกย่อมได้เปรียบกว่าการไม่ได้เตรียมอะไรเลย”  

 

สรุปตารางการฝึกปฏิบัติการเสริมสร้างคุณภาพทารกในครรภ์ 
ตัง้ครรภ์ ๒๐ สปัดาห์ (๕ เดือน) 

การปฏิบตั ิ ระยะเวลา 

๑. พดูคยุ ร้องเพลง เลา่นิทาน ให้ลกูน้อยในครรภ์ฟัง พร้อมกบั
ลบูหน้าท้อง และนัง่เก้าอีโ้ยกหน้า – หลงั 

๑๕ นาที 

๒. ลบูหน้าท้อง ตามต้องการ 
๓. เพลงสําหรับทารกในครรภ์ ๒๐ นาที หรือจนทารกหลบั 
ตัง้ครรภ์ ๒๔ สปัดาห์ (๖ เดือน) 

การปฏิบตั ิ ระยะเวลา 

๑. เสียงตวัโน๊ต ๓๐ วินาที 
๒. พดูคยุ ร้องเพลง เลา่นิทาน ๑๐ นาที 
๓. สมัผสันํา้เย็น ๓ นาที  
๔. สมัผสักบัลกูเป็นจงัหวะ(ตบหน้าท้องเป็นจงัหวะ) ๕ นาที 
๕. นัง่เก้าอีโ้ยกหน้า - หลงั ๑๐ นาที 
๖. ลบูหน้าท้อง ตามต้องการ 

๗. เพลงสําหรับทารกในครรภ์ จนทารกหลบั 
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ตัง้ครรภ์ ๒๘ สปัดาห์ (๗ เดือน) 
การปฏิบตั ิ ระยะเวลา 

๑. เสียงตวัโน๊ต ๓๐ วินาที 
๒. การส่องไฟ ๓ นาที 
๓. สมัผสันํา้เย็น ๓ นาที  
๔. ฉีดนํา้บริเวณหน้าท้อง(ขณะอาบนํา้) ๕ นาที 
๕. ตบหน้าท้องเบาๆขณะลกูดิน้(เตะ - ตบ) ตามต้องการ 
๖. สมัผสักบัลกูเป็นจงัหวะ(ตบหน้าท้องเป็นจงัหวะ) ๕ นาที 
๗. นัง่เก้าอีโ้ยกหน้า - หลงั ๑๐ นาที 

๘. นัง่เก้าอีห้มนุซ้าย-ขวา ๑๐ นาที 
๙. ลบูหน้าท้อง ตามต้องการ 
๑๐. พดูคยุ ร้องเพลง เลา่นิทาน ๑๐ นาที 
๑๑. เพลงสําหรับทารกในครรภ์ จนทารกหลบั 
ตัง้ครรภ์ ๓๒ สปัดาห์ (๘ เดือน) 

การปฏิบตั ิ ระยะเวลา 

๑. เสียงตวัโน๊ต 30 วินาที 
๒. การส่องไฟ 3 นาที 
๓. สมัผสันํา้เย็น 3 นาที  
๔. ฉีดนํา้บริเวณหน้าท้อง(ขณะอาบนํา้) 5 นาที 
๕. ตบหน้าท้องเบาๆขณะลกูดิน้ ตามต้องการ 
๖. ตบหน้าท้องเบาๆขณะลกูเตะตอบ(เตะ - ตบ) ตามต้องการ 

๗. สมัผสักบัลกูเป็นจงัหวะ(ตบหน้าท้องเป็นจงัหวะ) 5 นาที 
๘. นัง่เก้าอีโ้ยกหน้า - หลงั 10 นาที 
๙. นัง่เก้าอีห้มนุซ้าย-ขวา 10 นาที 
๑๐. ลบูหน้าท้อง ตามต้องการ 
๑๑. พดูคยุ ร้องเพลง เลา่นิทาน 10 นาที 
๑๒. เพลงสําหรับทารกในครรภ์ จนทารกหลบั 

ตัง้ครรภ์ ๙ เดือน จนถงึคลอด ปฏิบตัิเหมือนอายคุรรภ์ ๘ เดือน และให้เพิ่มเวลา การเคลือ่นไฟฉาย และการสมัผสันํา้
เย็น ๕ นาที ให้ใช้เวลาในการปฏิบตัิทัง้หมด ๓๐ นาที และไม่เกิน ๔๐ นาที 



 
๒๒ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๕. อาการแทรกซ้อนและความผิดปกติท่ีพบบ่อย 
ปวดท้องน้อย หรือปวดท่ีบริเวณมดลกู 

เมื่อตัง้ครรภ์ได้ประมาณเดือนท่ี ๘-๙  มกัจะมีอาการมดลูกหดเกร็ง ทําให้มีอาการปวดบ้างเล็กน้อย ซึ่งเป็นการเจ็บ
เตือน และจะมีอาการมากขึน้เร่ือยๆ จนใกล้จะคลอด   อาการเจ็บเตือน จะเกิดขึน้แบบไม่สมํ่าเสมอ ความแรงของการบีบตวั
ไม่คงท่ี ไม่เจ็บเพิ่มขึน้ จะเจ็บบริเวณท้องน้อย ไม่ปวดร้าวไปด้านหลัง จะดีขึน้เมื่อเดินหรือเปล่ียนอิริยาบถ   แต่อาการเจ็บ
จริง จะพบว่ามดลูกจะแข็งตัวนานขึน้และถี่ขึน้ แม้ว่าจะเปลี่ยนอิริยาบถ  ถ้าไม่ดีขึน้ จะเร่ิมเจ็บท่ีหลงัแล้วปวดร้าวมาถึง
ด้านหน้าบริเวณหวัหน่าวและท้องน้อย บางครัง้จะปวดร้าวลงขา และอาจมีอาการปวดท้องอยากถ่ายอจุจาระ  
มีนํา้เดินออกทางช่องคลอด 

คือนํา้ในถงุหุ้มทารกในครรภ์ท่ีร่ัวออกมาทางช่องคลอด จะมีลกัษณะใสๆ ไหลออกมาจากช่องคลอด อาจสงสยัวา่
ถงุนํา้แตกหรือรั่ว ให้ใส่ผ้าอนามยัซบั แล้วรีบมาโรงพยาบาล เน่ืองจากถ้าปล่อยไว้นานอาจทําให้ทารกมีการติดเชือ้หรือ
เกิดภาวะนํา้คร่ําน้อยหรือแห้งจนเป็นอนัตรายได้    
เด็กดิน้น้อยลงมากหรือไม่ดิน้ 

การดิน้ท่ีผิดปกติ เป็นสญัญาณเตือนภยั ให้การช่วยเหลือได้ทนั ดงันัน้ควรสงัเกต และบนัทึกการดิน้ของทารกใน
แต่ละวนั โดยเร่ิมบนัทกึเมื่ออายคุรรภ์  ๒๘ สปัดาห์    
เลือดออกจากช่องคลอด 

หากมีเลือดออกในระยะแรกของการตัง้ครรภ์ อาจเกิดการแท้งบุตรได้         แต่หากมีเลือดไหลในระยะใกล้คลอด อาจ
เป็นอาการนําคลอด ให้ใส่ผ้าอนามยัไว้เพื่อลดความเปียกชืน้บริเวณช่องคลอด เป็นการลดโอกาสติดเชือ้ไปสู่ทารกในครรภ์  
ครรภ์เป็นพิษ  

ครรภ์เป็นพิษ หมายถึง ภาวะความดันหิตสูงมากกว่าหรือเท่ากับ ๑๔๐/๙๐ มิลลิเมตรปรอท ร่วมกบัมีภาวะ
โปรตีน หรือไข่ขาวในปัสสาวะในหญิงตัง้ครรภ์ท่ีอายุครรภ์มากกว่า ๒๐ สปัดาห์ ไปจนกระทัง่หลงัคลอด ๑ สปัดาห์ 
และภายหลงัคลอดภาวะครรภ์เป็นพิษจะค่อยๆหายไปเอง 
ปัสสาวะแสบขดั หรือลําบาก 

 ความเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน และมดลูกท่ีโตขึน้ ทําให้การไหลของปัสสาวะจากไตไปยงักระเพาะปัสสาวะ
เชื่องช้าลง เชือ้แบคทีเรียในกระเพาะปัสสาวะจึงมีเวลาเติบโตขึน้มาได้  ถ้าไม่รักษาอาจทําให้การติดเชือ้ลุกลามไปท่ี
บริเวณไต ซึง่อาจนําไปสู่การคลอดก่อนกําหนดได้ 

๖. พ่อคนสาํคญั 
 ให้สามีใส่เสือ้คุณพ่อตัง้ครรภ์ท่ีมีนํา้หนกัถ่วง ๔ กิโลกรัมจําลองเหตุการณ์ท่ีคุณแม่มีนํา้หนกัเพิ่มขึน้เร่ือยๆ ขณะ
ตัง้ครรภ์ จนก่อให้เกิดความไม่สขุสบายต่าง  ๆเช่น ปวดหลงั เหน่ือยง่ายขึน้ เดินอุ้ยอ้าย ในสถานการณ์เช่นนีถ้้าได้รับการดแูล 
ช่วยเหลือน่าจะทําให้หญิงตัง้ครรภ์มีความสขุสบายมากขึน้ และทําให้ลกูมีความสขุไปด้วย 



 
๒๓ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
ผู้เข้ารับการอบรม  หญิงตัง้ครรภ์และครอบครัว ท่ีมารับบริการ ตรวจเลือดครัง้ท่ี ๒ / อายคุรรภ์ ๓๒ สปัดาห์ขึน้ไป 
วัตถุประสงค์  เพื่อสร้างทศันคติท่ีดีและตระหนกัในความสําคญัของการเลีย้งลกูด้วยนมแม่ 
เวลา ๑ ชัว่โมง   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
เนื้อหาสาระ   
๑. กิจกรรม “คือสายใย”   
 ให้ผู้ เรียนนัง่หรือนอนในท่าท่ีรู้สึกว่าผ่อนคลาย สบายท่ีสุด  มือของพ่อและแม่วางท่ีหน้าท้องของแม่เบาๆ แล้ว
หลบัตา ระหว่างนัน้เปิดเพลง”คือสายใย” บรรเลงคลอตามไปเร่ือยๆ  จนจบ จากนัน้ให้สุ่มถามความรู้สึกของหญิง
ตัง้ครรภ์และสามีท่ีคาดหวงัต่อลกู  

นมแม่รักแท้ที่แม่ให้ 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. เพลง”คือสายใย” ๔ นาท ี
๒. วิ ดิ ทั ศ น์  “ น ม แ ม่ ทุ น

สมอง” ๗ นาท ี
๓. animation คลานดดู ๓๐ วินาที 
๔. animation ดดูเร็ว ๒๕ วินาที 
๕. animation ดดูถกูวิธี ๒๕ วินาที 
๖. ตุ๊กตาหดัอุ้ม 
๗. เต้านมแสดงส่วนประกอบ

ภายในของเต้านม 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้และ
นําเข้าสู่กิจกรรม“คอืสายใย”   

 ขัน้สอน : ฝึกทกัษะการให้นมลูกในท่า
นัง่ แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และสรุป
ความรู้ท่ีได้ 
๑. ผลดีของการเลีย้งลกูด้วยนมแม่ 
๒. เคล็ดลับในการกระตุ้นให้นํา้นม

มาเร็วและมีนํา้นมเพียงพอสําหรับลูก 
(เทคนิค ๔ ดดู) 

๑. รู้ประโยชน์ของนมแม่ 
๒. รู้วิธีกระตุ้นนํา้นมแม่ 

“นมแม่ทําให้ลกูฉลาด แข็งแรง 
อารมณ์ดี มีความผูกพนั” 

 
ขัน้สรุป 
เคล็ดลบัในการกระตุ้นให้นํา้นมมา
เร็วและมีนํา้นมเพียงพอสําหรับลูก
และสรุปข้อคิดสะกิดใจ (take home 
message) 
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๒. ผลดีของการเลีย้งลกูด้วยนมแม่ 
นมแม่มีสารอาหารครบถ้วน    

โปรตีนในนมแม่มีปริมาณเหมาะสมต่อไตทารกท่ียงัทํางานไม่เต็มท่ีโปรตีนในนมแม่ย่อยง่าย มีสารสําคญัต่อการเติบโตของ
เยื่อบุทางเดินอาหาร ต่อการทํางานของระบบจอประสาทตา และการดดูซมึไขมนั ช่วยระบบภมูิคุ้มกนั เพิ่มการดดูซมึธาตเุหล็ก    

คาร์โบไฮเดรต ในนํา้นมแม่มีสารสําคัญท่ีช่วยในการพฒันาสมอง  ทําให้อุจจาระอ่อนน่ิมและเป็นกรดอ่อน 
ป้องกนัไม่ให้เชือ้ก่อโรคในลําไส้ใหญ่ 

ไขมนัในนมแม่ ส่วนใหญ่เป็นไขมนัไม่อิ่มตวั, มี DHA ซึง่มีความสําคญัต่อการเรียนรู้และการมองเห็น, มีสารต้าน
อนุมูลอิสระ,ช่วยในการขับถ่ายได้ดีไม่มีปัญหาท้องผูก มีโคเลสเตอรอลซึ่งจําเป็นต่อการ เติบโตของสมอง มีการ
ปรับเปลี่ยนตามระยะการเจริญเติบโตของทารก มีกรดไขมนัท่ีจําเป็นครบถ้วน  และถกูนําไปใช้ได้ดี เพราะในนํา้นมแม่
มีนํา้ย่อยไขมนัมาพร้อมด้วย ซึง่ไม่มีในนมผสม มีความจําเป็นต่อการเจริญเติบโตของเซลล์สมองและเส้นใยสมอง ชว่ย
เสริมสร้างเครือข่ายและจดุเชื่อมต่อในสมองได้ดี ส่งผลต่อพฒันาการและความฉลาดของทารก  

โซเดียมและเกลือแร่อื่นในนมแม่มีน้อยกว่านมววั    ไตของทารกจงึไม่ต้องทํางานหนกัเกินไปในระยะเร่ิมต้นของชีวิต  
นมแม่ลดโอกาสแพ้โปรตีนนมววั 
 เน่ืองจากใน 6 เดือนแรก เยื่อบุทางเดินอาหารยงัไม่แข็งแรง นํา้ย่อยยงัมีไม่พอ ภูมิคุ้มกนัยังสร้างได้ไม่เต็มท่ี การให้กิน
อาหารอื่นๆ เช่น นมผสม ข้าว หรือกล้วย ถือเป็นสิ่งแปลกปลอมหลดุรอดเข้าไปกระตุ้นระบบภมูิคุ้มกนั ทําให้เกิดอาการแพ้ 
นมแม่ลดโอกาสเจ็บป่วย 
 ทารกที่ได้รับนมแม่มีโอกาสเจ็บป่วยน้อยกว่าทารกที่ได้รับนมผสมระหว่าง ๒-๑๐ เท่า ทัง้ โรคท้องเสีย ปอดบวม 
หูชัน้กลางอักเสบ ลําไส้อักเสบ เยื่อหุ้มสมองอกัเสบ ทางเดินปัสสาวะอกัเสบ ภูมิแพ้ เบาหวาน  และนมแม่มีสาร
ภมูิคุ้มกนั จงึทําให้ทารกที่กินนมแม่ไม่ค่อยป่วย จงึไม่กระทบต่อพฒันาการ 
นมแม่เป็นต้นทนุสมองท่ีดี 
 การเลีย้งลกูด้วยนมแม่เป็นการให้อาหารและการเลีย้งดูท่ีดี ทารกท่ีได้รับนมแม่จะมีพฒันาการทางสมองดีกว่า
ไม่ได้รับ ๒-๑๑ จุด เน่ืองจากไขมันในนํา้นมแม่ถูกนํามาใช้ได้เต็มท่ี มีสัดส่วนท่ีเหมาะสมต่อสมองท่ีกําลังโต  
นอกจากนีก้ารโอบกอดใกล้ชิดกนัระหว่างแม่ลกูเป็นพืน้ฐานท่ีดีในการพฒันาทางอารมณ์ โดยเฉพาะความเชื่อมั่น และ
การชื่นชมตวัเอง (self esteem) 

๓. เคลด็ลบัในการกระตุ้นให้นํา้นมมาเร็วและมีนํา้นมเพียงพอสําหรับลกู (เทคนิค ๔ ดดู) 
ในเต้านมของแม่แต่ละคน จะมีต่อมสร้างนํา้นมใกล้เคียงกัน ดังนัน้แม่ทุกคนจึงสามารถสร้างนํา้นมได้ในปริมาณ

ใกล้เคียงกนั    สามารถทําให้นํา้นมตนเองมาได้เร็วและเพียงพอต่อความต้องการของลกูโดยใช้หลกั  ๔  ดดู ได้ ดงันี ้
 
 



 
๒๕ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

ดดูท่ี ๑ ดดูเร็ว    
 โดยให้ทารกดูดนมมารดาให้เร็วท่ีสุดภายในคร่ึงชัว่โมงหลงัคลอด ในชั่วโมงแรกหลงัเกิดท่ีลูกมีความตื่นตวัมาก
ท่ีสดุ ลกูจะแสดงสญัชาตญาณการเข้าถงึอาหาร โดยพยายามคืบคลานเข้าหาหวันม และอ้าปากไซ้ผิวเต้านม ลานนม และ
หวันมเพื่อดดูนมแม่ ซึง่ใช้เวลาประมาณ ๓๐-๖๐ นาที หลงัเกิด ถ้าหลงัจากนีลู้กจะเข้าสู่ระยะพกัหลบั การกระตุ้นดูดนมแม่
จะยากขึน้ การดูดกระตุ้นหวันมและลานนมแม้ไม่ถูกต้องในชัว่โมงแรกหลงัเกิด แต่มีพลังสูงมากในการกระตุ้นให้เซลล์
ประสาทสมอง ของลกูเชื่อมโยงกนั ด้วยเส้นใยประสาทสมอง และลกูว่องไวในการตอบสนองต่อสิ่งเร้ารอบตวัมากยิ่งขึน้ 
 การโอบกอดลกูเนือ้แนบเนือ้ และให้ลกูดดูนมครัง้แรกทนัทีหลงัเกิด เป็นกระบวนการทางธรรมชาติท่ีช่วยกระตุ้นความ
รักความผูกพนัระหว่างแม่ลกู เต้านมหลัง่หวันํา้นมเร็วขึน้ ตวัลกูท่ีได้รับการโอบกอดเนือ้แนบเนือ้จะมีอุณหภูมิร่างกายท่ีคงท่ี
เร็วขึน้ มีจลุินทรีย์ท่ีปลอดภยับนผิวกาย ขบัถ่ายขีเ้ทาเร็ว และลดโอกาสเกิดภาวะตวัเหลือง  
ดดูท่ี ๒ ดดูบ่อย   
 การให้ลกูดดูนมบ่อย ๆ ใน ๗๒ ชัว่โมงแรก ช่วยให้เซลล์สร้างนํา้นมตอบสนองต่อ ฮอร์โมน prolactin เพิ่มขึน้ และเพิ่มขึน้
ทกุครัง้ท่ีมีการดดูนม และลดลงหลงัลกูหยดุดดูนม ฮอร์โมน prolactin ท่ีสงูนีจ้ะกระตุ้นให้เต้านมสร้างนํา้นม ทําให้มีการสร้าง
นํา้นมมากขึน้ตามไปด้วย การดดูนมของลกูทําให้เกิดกลไกการสร้างและหลัง่นํา้นม  ดงันัน้เมื่อต้องการให้เต้านมสร้างและมี
การหลัง่นํา้นมตลอดไป  จงึต้องให้ลกูดดูนมบ่อยๆและสมํ่าเสมอตลอดเวลาท่ีต้องการให้นมลกู 
ความสําคญัของการให้นมทกุครัง้เมื่อลกูต้องการ 
 การให้นมแต่ละมือ้ไม่ควรรอจนลกูหิวจดั เพราะถ้าหิวมากจนร้องไห้บ่อยๆ ก่อนจะได้นม จะส่งผลต่อพฒันาการ
ทางอารมณ์ของลกูได้ แต่ในระยะหลงัคลอดท่ีนํา้นมยงัมีไม่มาก ถ้าลกูหลบันานเกินไป เช่น เกิน ๒-๓ ชัว่โมงหรือผล็อย
หลบัเร็วก่อนดดูนมแม่ได้อย่างเต็มท่ี แม่ต้องกระตุ้นลกูให้ต่ืนมาดูดนมแม่ จนกว่านํา้นมจะมากพอ จึงปล่อยทารกดูด
นมได้ตามท่ีต้องการ  
 การท่ีลกูหิวเอง ทําให้เวลาลกูดดู มกัจะดดูได้จนเกลีย้งเต้า ทําให้ได้รับนํา้นมส่วนหลงัเต็มท่ี นํา้นมส่วนหลงัมีไขมนัสูง 
มีผลดีนอกจากทําให้อิ่มแล้ว ยงัทําให้ได้ไขมนัท่ีจําเป็นครบถ้วน   
ดดูท่ี ๓ ดดูถกูวธีิ  
 กลไกการดดูนม ต้องมีจงัหวะการดดูนม จากการประสานกนัระหว่างการอมหวันม การดูดนม การกลืน และ
การหายใจ ระยะเร่ิมต้นการให้นม แม่ควรใช้หวันมเขี่ยริมฝีปากล่างของลกูเบาๆ จนลกูแสดงความพร้อมในการดูดนม
ด้วยการอ้าปากกว้าง ขณะท่ีลกูอ้าปากกว้าง แม่ต้องรีบอุ้มลกูเข้าหาหวันม เพื่อให้ลกูสามารถดึงหวันมและลานนมให้
ลกึถงึแอ่งดดูนม ( sucking fossa) ซึง่เป็นพืน้ท่ีรูปตวัยรูะหว่างเพดานแข็ง และเพดานอ่อน (กสุมุา ชศูิลป์,๒๕๕๕) 
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ท่าในการอุ้มให้นม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ ๑ ลกูนอนขวางบนตกั (Cradle hold) 
ลูกนอนขวางบนตัก ตะแคงเข้าหาแม่ ท้องลูกแนบชิดท้อง
แม่  ใช้แขนพาดด้านหลังของลูก   ฝ่ามือช้อนบริเวณก้นและ
ต้นขา  ศีรษะลกูอยู่ตรงข้อพบัของแขนแม่ และอยู่สงูกว่าลําตวั
เล็กน้อย ศีรษะและลําตวัของลกูอยู่ในแนวตรง  

ท่าท่ี ๒ ลูกนอนขวางบนตกัแบบประยุกต์ (Modified / cross 
cradle hold) 
คล้ายท่าแรก เพียงแต่เปลี่ยนมือ โดยใช้มือข้างเดียวกบัเต้านมที่
ลกูดดูประคองเต้านม  มืออีกข้างรองรับต้นคอและท้ายทอยของ
ลกู ท่านีเ้หมาะสําหรับนําลกูเข้าอมหวันมได้กระชบัมากขึน้ 

ท่าที่ ๓ ท่าอุ้มลูกฟตุบอล (Clutch hold  หรือ Football hold) 
ลกูอยู่ในท่ากึง่ตะแคงกึง่นอนหงาย มือจบัท่ีต้นคอและท้ายทอยของ
ลูก กอดตัวลูกกระชบักับสีข้างของแม่ ให้ขาของลูกชีไ้ปทางด้าน
หลงัของแม่ ลกูดดูนมจากเต้านมข้างเดียวกบัมือท่ีจบัลกู มืออีกข้าง
ประคองเต้านมไว้  
ท่านีใ้ช้ได้ดีสําหรับ แม่ท่ีผ่าท้องคลอด  แม่ท่ีมีเต้านมใหญ่หรือ
หวันมสัน้  แม่ที่คลอดลกูแฝด  

ท่าที่ ๔ ท่านอน (Side lying position) 
แม่ลูกนอนตะแคงเข้าหากัน แม่นอนศีรษะสูง หลงัและสะโพก
ตรง ให้ปากลูกอยู่ตรงกับหัวนมของแม่   มือท่ีอยู่ ด้านล่าง
ประคองหลงัลูกไว้ มือท่ีอยู่ด้านบนประคองเต้านมในช่วงแรกท่ี
เร่ิมเอาหวันมเข้าปากลูก  เมื่อลูกดูดได้ดี ก็ขยับออกได้ ควรมี
หมอนข้างขนาดเล็กหรือผ้าขนหนูท่ีม้วนไว้ รองด้านหลงัของลูก
และแขนของแม่ด้วย ท่านีเ้หมาะสําหรับแม่ท่ีผ่าตดัคลอดทาง
หน้าท้อง ต้องการพกัผ่อน  หรือให้นมลกูเวลากลางคืน   
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ดดูท่ี ๔ ดดูเกลีย้งเต้า  
 ควรให้ลกูดดูนมแม่ทัง้ ๒ ข้าง โดยให้ดดูได้เกลีย้งเต้าทีละข้าง เมื่อให้นมลูกในมือ้ต่อไป ก็ให้เร่ิมจากเต้าท่ีดูด
ค้างไว้ในมือ้ก่อน เพื่อให้ลูกได้นํา้นมทัง้ ๒ ส่วน คือส่วนหน้าและส่วนหลงั อย่างต่อเน่ือง นํา้นมส่วนหน้า (Foremilk) 
ซึ่งเป็นนํา้นมท่ีไหลออกมาในช่วงแรกของการให้นม จะค่อนข้างใส ไขมันตํ่า คาร์โบไฮเดรตสูง นํา้นมส่วนหลัง 
(Hindmilk) ซึง่เป็นนํา้นมจะไหลออกมาหลงัจากให้นมทารกไปได้ระยะหนึ่ง จะมีลกัษณะข้นกว่าจะมีไขมนัสูง เม่ือลูก
ได้นํา้นมส่วนหลงัจะทําให้ลกูอิ่มท้อง และหลบัได้นาน 
 นอกจาก ๔ ดดู แล้ว มารดาจงึควรได้รับการพกัผ่อนอย่างเพียงพอทัง้ทางร่างกายและจิตใจ เพราะความเครียด
ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ จะมีผลต่อการหลัง่ฮอร์โมนออกซีโตซิน (oxytocin) ทําให้นํา้นมออกน้อย  
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   กิจกรรมการเรยีนรูใ้นระยะหลงัคลอด 
 

 

 

 

 

 

      การอาบน้า้ทารก 

      หลังคลอดแม่ลูกสุขภาพดี 

      นมแม่..แม่ทา้ได้ 

      การนวดสัมผัสทารกและการเล่านิทาน 

     

     

 

 

 

 

 

 

 

 



 
๒๙ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
ผู้เข้ารับการอบรม หญิงหลงัคลอด ๑-๓ วนั และครอบครัว  
วัตถุประสงค์  เพือ่ให้อาบนํา้ลกูได้อย่างถกูต้อง 
เวลา ๓๐ นาที 
 
 
 
 
   
  
 
 
 
 
 
 
เนื้อหาสาระ   
๑. ขัน้ตอนการอาบนํา้ 

 แนวทางป้องกันภาวะอุณหภูมิกายตํ่าในทารกแรกเกิดหลังอาบนํา้ (วิราวรรณ วชัรขจร, ลําพงึ ภกูาธรและคณะ
,๒๕๕๖) พบว่า การควบคมุอณุหภมูิกายเด็ก ให้สงูกว่า ๓๗ องศาเซลเซียส และอณุหภมูินํา้ท่ี ๓๗ องศาเซลเซียส ระยะเวลาที่
ใช้อาบนํา้ไม่เกิน ๑๐ นาที/ราย จะป้องกนัไม่ให้เดก็มีภาวะอณุหภมูิกายตํา่ได้)  
- ล้างมือให้สะอาด เตรียมอปุกรณ์อาบนํา้ เช็ดสะดือทารกให้พร้อม 
- ผสมนํา้อุ่นคร่ึงกะละมงั ใช้ข้อศอกหรือหลงัมือจุ่มนํา้ เพื่อทดสอบความอุ่นของนํา้ให้พอดี 
- ถอดเสือ้ผ้าทารก ในรายท่ีเปือ้นอจุจาระต้องทําสะอาดก่อนนําทารกอาบนํา้ 
- ห่อตวัทารกด้วยผ้าขนหนใูห้กระชบั แบบมมัมี่ 
- ประคองศีรษะทารกให้อยู่ในอุ้งฝ่ามือ ใช้แขนและศอกหนีบลําตวัไว้ข้างเอว ใช้มือพบัใบหทูัง้สองข้าง เพื่อป้องกนันํา้เข้าหู 
- ใช้นํา้ลบูหน้าทารกให้สะอาด จากนัน้ลบูศีรษะให้ทัว่ ใช้สบู่/ยาสระผมนวดผมเบาๆ ล้างออกด้วยนํา้สะอาด 
- คลี่ผ้าขนหนท่ีูใช้ห่อตวัทารก เช็ดผมทารกให้แห้ง อย่าปล่อยให้แห้งเอง เพราะจะทําให้ทารกเป็นหวดัได้ 

การอาบน้า้ทารก 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. กะละมงั ๒ ใบ/คน 
๒. นํ า้ ย า ส ร ะ ผ ม สํ า ห รั บ
ทารก (ผู้ เรียนเตรียมมา) 
๓. ผ้าเช็ดตัว ๒ ผืน (ผู้ เรียน
เตรียมมา) 
๔. ชดุเด็กออ่น ๑ ชดุ 
(ผู้ เรียนเตรียมมา) 
๕. ชดุทําความสะอาดสะดอื 
๑ ชดุ/คน 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้  

 
ขัน้สอน : ฝึกทักษะการอาบนํา้และ
เช็ดสะดือ และสรุปความรู้ท่ีได้ 

อาบนํา้และเชด็สะดอืได้ 

ขัน้สรุป 
วิธีดแูลอาบนํา้ทารก และเช็ดสะดือ  



 
๓๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

- ทําความสะอาดกะละมงั แล้วเปลี่ยนนํา้ใหม่ ช้อนตวัทารกให้ศีรษะพาดบนข้อมือ โดยใช้มือจบัท่ีหวัไหล่ ใช้มืออีก
ข้างช้อนก้นและจบัไว้ท่ีต้นขา 
- ลบูตวัทารกด้วยนํา้ ใช้สบู่ลบูตวัทารกให้ทัว่ ล้างออกด้วยนํา้สะอาดทีละส่วน ตัง้แต่แขนทีละข้าง  ซอกคอ ลําตวั 

จนถงึขาทัง้สองข้าง 
- ใช้อีกข้างจบัท่ีหวัไหล่ โดยอุ้มควํ่าให้อกพาดท่ีแขนเพื่อล้างด้านหลงั ลบูสบู่ให้ทัว่หลงั ก้นและขา แล้วล้างออกด้วยนํา้สะอาด 
- อุ้มทารกขึน้จากกะละมงัวางบนผ้าขนหนูผืนใหม่ แล้วซบัตวัให้แห้ง โดยเฉพาะซอกคอและข้อพบัต่างๆ ห่อตวั

ทารกให้อบอุ่น และไม่ควรทาแป้งให้เด็ก เพราะแป้งทาตัวเด็ก ผลิตจากแร่ทัลคัม หากสูดเข้าไปทีละน้อย ๆเป็น
เวลานานๆ จะทําให้สะสมในปอด ทําให้เด็กทารกเกิดปอดอกัเสบ เนือ้งอกในปอดได้ นอกจากนีใ้นเด็กผู้หญิงการทา
แป้งบริเวณอวยัวะสืบพนัธุ์มีความเสี่ยงให้เกิดมะเร็งรังไข่เพิ่มขึน้ถงึ ๓ เท่า (ดร.ไสยวิชญ์ วรวินิต) 

๒. เช็ดสะดือทารก 
 การเช็ดสะดือทารก ให้เช็ดวนัละ ๑ ครัง้ก็เพียงพอ เพราะถ้าเช็ดบ่อยจะทําให้สะดือหลดุช้า 
ไม้ท่ี ๑ เร่ิมเช็ดท่ีปลายตดัท่ีสะดือ แล้วเช็ดจากปลายสะดือไปยงัโคน 
ไม้ท่ี ๒ เช็ดท่ีโคนสะดอืให้สะอาด  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
๓๑ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
ผู้เข้ารับการอบรม หญิงหลงัคลอด ๑-๓ วนั และครอบครัว  
วัตถุประสงค์  เพื่อให้หญิงหลงัคลอดดแูลสขุภาพตนเองและทารกได้อย่างถกูต้อง 
เวลา ๓๐ นาที 
 
 
 
 
 
 
 
    
    
      
  
  
  
    
  
  
    
  
 
 
 
 
 
 

หลังคลอดแม่ลูกสุขภาพดี 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. วีดิทัศ น์การออกกําลัง
ก า ย ห ลั ง ค ล อ ด  ข อ ง ก ร ม
อนามยั ๑๐ นาท ี
๒. วิดิทัศน์การดูแลสุขภาพ
มารดาหลังคลอดและทารก
แรกเกิด ๑๕ นาท ี

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้  

 
ขัน้สอน : ฝึกปฏิบตัิการออกกําลงักาย
หลังคลอด แลกเปลี่ยนประสบการณ์ 
และสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. การออกกําลังกายและการ

ทํางานหลงัคลอด 
๒. อาหารและยาท่ีควรและไม่ควร

กิน รวมถงึอาหารบํารุงนํา้นมแม่ 
๓. อาการผิดปกติของแม่และการ

ดแูลเบือ้งต้นก่อนมาพบแพทย์ 
๔. การมาตรวจหลังคลอด และ

การวางแผนครอบครัว 
๕. อาการผิดปกติของทารกและ

การดแูลเบือ้งต้นก่อนมาพบแพทย์ 
 

๑. รู้วิ ธีดูแลสุขภาพตนเอง
หลงัคลอด 
๒. รู้อาการผิดปกตใินทารก
แรกเกิด 

“ทกุครัง้ท่ีลกูดดูนมแม่ แปลว่าแม่

รักลูกและลกูก็รักแม”่ 

ขัน้สรุป 
การดูแลสุขภาพสุขภาพหลงัคลอด 
รวมถงึอาการผิดปกติของทารก และ
สรุปข้อคิดสะกิ ดใจ (take home 
message) 



 
๓๒ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

เนื้อหาสาระ   
๑. การออกกําลงักายและการทํางานหลงัคลอด  

ภายใน ๑ สปัดาห์แรกสามารถทํางานเบาๆ เช่น กวาดบ้าน ทํากบัข้าวได้ ส่วนการยกของหนกัไม่ควรทําจนกว่ามดลูก
จะเข้าอู่แล้ว คือประมาณ ๔-๖ สปัดาห์ ส่วนการออกกําลงักายนัน้แยกตามวิธีคลอด 
กรณีคลอดปกติ ทางช่องคลอด 
 ภายหลงัคลอดลกูออกมาแล้ว ๖-๘ ชัว่โมง ให้แม่ได้มีการเคลื่อนไหวร่างกายให้เร็วท่ีสุด และเร่ิมต้นบริหารร่างกายได้
ทนัทีเพราะถ้าเร่ิมบริหารช้าจะทําให้กล้ามเนือ้สูญเสียสภาพความยืดหยุ่นหน้าท้องจะไม่หดกลบัแบนราบอย่างตอนสาวๆ 
และไม่สามารถเพิ่มความแข็งแรงให้กลบัมาเหมือนเดิมได้ แต่ถ้าเร่ิมต้นเร็วจะทําให้การไหลเวียนของโลหิตดีขึน้และทําให้
เกิดประโยชน์มากมาย  
กรณีผ่าท้องคลอด (Cesarean) 

 ในช่วงแรกให้เคลื่อนไหวร่างกาย และบริหารร่างกาย เช่นเดียวกบัคนท่ีคลอดปกติ แต่ออกแรงเบาๆ ก่อน สําหรับ
การออกกําลงักายแบบหนกัๆ จะต้องรอ ๖-๘ สปัดาห์ หลงัคลอดเสียก่อน ซึ่งในช่วงแรกต้องใส่ผ้ายืดพยุงท้องไว้ และ
ห้ามออกกําลงักายในท่าควํ่าเด็ดขาด เพราะจะเกิดภาวะลมอดุตนัในเส้นเลือด (air embolism) ได้ 
ประโยชน์ของการออกกําลงักายหลงัคลอด 
๑. ทําให้นํา้คาวปลาไหลสะดวกดี 
๒. ทําให้แผลท่ีบริเวณฝีเย็บหายเร็วขึน้ 

๓. ทําให้มดลกูมีการบีบตวั และเข้าอู่ได้เร็วขึน้ 

๔. ทําให้กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้หลงั และกล้ามเนือ้อุ้งเชิงกรานมคีวามแข็งแรงและยืดหยุ่นดี 
๕. ทําให้เอ็น และข้อต่อต่าง  ๆเกิดความแข็งแรง ซึง่มีส่วนช่วยให้ร่างกาย เกิดความคล่องตวั และเคลื่อนไหวได้สะดวก 

๖. ทําให้กล้ามเนือ้ท่ีช่วยในการหายใจ ทํางานได้ดีขึน้ ปอดขยายตวัดีขึน้และการทํางานของหวัใจดีขึน้ 

๗. ช่วยกระตุ้นการทํางานของตอ่มนํา้นมเพื่อให้ผลิตนํา้นมออกมาเป็นจํานวนมาก เพียงพอแก่การเลีย้งดบูตุร 
วิธีบริหารร่างกาย ๑-๓ วันหลังคลอด ซึง่ประกอบด้วยท่าบริหารร่างกายจํานวน ๕ ท่า 

 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าที่ ๑ การหายใจเพื่อคลายความเครียดและบริหารปอด  
 นอนหงายราบชนัเข่า เอามือ ๒ ข้างวางหน้าท้อง  

สดูหายใจเข้าลกึๆ ทางจมกู ให้หน้าท้องโป่งออก จากนัน้ค่อยๆ 
หายใจออกทางปากจนหน้าท้องแฟบ  ทําเช่นนี ้๑๐ ครัง้ 



 
๓๓ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ ๓ บริหารคอเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนือ้คอและกล้ามเนือ้บริเวณศีรษะ เพื่อลดความเครียด ทําท่าละ ๑๐ ครัง้ 
 ๑. หมุนศีรษะจากขวามาซ้าย พร้อมกบัหายใจเข้า-ออก ช้าๆ  

 ๒. ตัง้ศีรษะตรงพร้อมกบัหายใจแล้วก้มศีรษะเลก็น้อยพร้อมกบัหายใจออก  
 ๓. เอียงศีรษะไปข้างขวาจนสดุ พร้อมกบัหายใจเข้าแล้วเอียงศีรษะไปข้างซ้ายจนสดุ พร้อมกบัหายใจออก  
 

                        

ท่าที่  ๒ บริหารไหล่ และแขน  เพื่อให้เกิดความตึงตัวและเกิดความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ท่ีพยงุเต้านม ทําให้มีการขยายของกล้ามเนือ้ทรวงอก ปอดขยายตวัดี และทํา
ให้กล้ามเนือ้ไหล่และแขนแข็งแรง  

 นัง่คุกเข่าและวางก้นลงบนเท้าทัง้ ๒ ข้าง เข่าชิดกัน หลงัตรงประสานมือ ๒ ข้าง
ด้านหน้าและควํ่ามือ และค่อยๆ พลิกมือพร้อมกับยกขึน้เหนือศีรษะ หายใจเข้าและ
กลัน้ไว้นบั ๑-๑๐ แล้วค่อยๆ ลดมือลง พร้อมกบัหายใจออก  ทําเช่นนี ้๑๐ ครัง้ 

ท่าที่  ๔ ท่าบริหารเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
หน้าท้องกล้ามเนือ้ก้นย้อย กล้ามเนือ้บริเวณฝีเย็บ 
เพื่อให้มดลกูเข้าอู่เร็วขึน้ แผลหายเร็วและลดอาการ
ปวดหลงั 
 นอนหงายชนัเข่า๒ ข้าง กดหลงัให้แนบชิดกับ
พืน้ ขมิบก้น แขม่วท้อง พร้อมกบัยกก้นให้ลอยพ้นพืน้ 
เกร็งค้างไว้ นบั ๑-๑๐ จงึปล่อยก้นลง ทําเช่นนี ้๑๐ ครัง้ 

ท่าที่  ๕ บริหารกล้ามเนือ้ และข้อเท้า เพื่อเพิ่มการ
ไหลเวียนโลหิต ทําให้ร่างกายสดชื่น ลดอาการปวด
เมื่ อยขา  และป้องกันการอุดตันในหล อด เลือ ด 

 นอนหงายราบ ขาเหยียดตรงทัง้ ๒ ข้าง 
กระดกปลายเท้าทัง้ ๒ ข้างขึน้ พร้อมกบัเกร็งกล้ามเนือ้
ต้นขาไว้ นบั ๑-๑๐ แล้วกดปลายเท้าลง นบั ๑-๑๐ ทํา
เช่นนีซ้ํา้ ๑๐ ครัง้ 



 
๓๔ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๒. อาหารและยาท่ีควรและไมค่วรกิน รวมถงึอาหารบํารุงนํา้นมแม่ 
 อาหารในหญิงหลงัคลอดยงัคงยํา้อาหาร ๕ หมู่เช่นเดียวกบัเมื่อตัง้ครรภ์  แต่ควรเพิ่มปริมาณท่ีมากกว่าปกติ จน
รู้สกึอิ่ม ความรู้สกึอิ่มจะมีผลไปเพิ่มการหลัง่ของฮอร์โมนออกซีโตซิน ซึง่ทําให้มีการหลัง่นํา้นมเพิ่มมากขึน้ โดยเฉพาะ
ในส่วนของโปรตีน ผกั และผลไม้ท่ีมีวิตามินซีสงู เพื่อช่วยส่งเสริมการหายของแผล ช่วยบํารุง ซ่อมแซม และฟื้นตวัได้
เร็วยิ่งขึน้ และดื่มนํา้ให้ได้อย่างน้อย ๗-๘ แก้วต่อวันเพื่อช่วยเพิ่มนํา้นมมากขึน้    อาจเลือกรับประทานอาหารหรือ
สมนุไพรที่มีรสร้อน ตามทฤษฎีการแพทย์ตะวนัออกเพื่อไปเพิ่มการไหลเวียนของเลือด ทําให้อวยัวะต่างๆ ทํางานได้ดี
ขึน้ รวมถึงการหลัง่ของนํา้นมเพิ่มขึน้ด้วย เช่น ขิง แกงเลียง  ใบกระเพรา ใบแมงลกั  พริกไทย 
 งดดื่มนํา้ชา กาแฟ เคร่ืองดื่มท่ีมีคาเฟอีน และอลักอฮอล์  และรับประทานยาตามแพทย์สัง่ โดยเฉพาะยาบํารุงท่ีมี
ธาตเุหล็ก ห้ามซือ้ยารับประทานเอง เพราะยาบางชนิดขบัออกทางนํา้นมเป็นอนัตรายต่อลกูได้ 

๓. การดแูลสขุภาพหลงัคลอด   
 ระยะหลงัคลอด หมายถงึ ระยะเวลาตัง้แต่คลอดลูกจนถงึ ๖-๘ สปัดาห์หลงัคลอด  
การตกเลอืด 

ภายหลงัคลอดลกูใหม่ๆ มดลกูจะยงัมีการบีบรัดตวัตามธรรมชาติ เพื่อป้องกนัการตกเลือดและขบันํา้คาวปลาออก
จากโพรงมดลกู  จะมอีาการปวดท้องน้อย คล้ายๆปวดประจําเดือน ปวดเป็นพกัๆ เวลาให้นมลกูอาจรู้สกึปวดมากกว่า
ปกติ เน่ืองจากเวลาท่ีลูกดดูนมจะกระตุ้นให้สมองหลัง่ฮอร์โมนออกซโีตซิน ทําให้มดลกูบีบตวัมากขึน้ ควรดแูลให้มีการ
ถ่ายปัสสาวะใน ๘ ชัว่โมงหลงัคลอด และสงัเกตปริมาณเลอืดท่ีออกทางช่องคลอด และการแข็งตวัของมดลกู ถ้าพบ
ปริมาณเลือดมากกวา่ปกติ และมดลกูไม่แข็งตวั ต้องได้รับการรักษาตอ่ไป 
นํา้คาวปลามสีีแดงนานเกิน ๒ สปัดาห์   

 ภายหลงัคลอดลกู ร่างกายจะขบัเนือ้เยื่อและเซลล์ต่างๆท่ีคัง่ค้างภายในโพรงมดลูกออกมาพร้อมกับเลือดและ
นํา้คาวปลา ด้วยแรงจากการหดรัดตัวของกล้ามเนือ้มดลูก  ในระยะ ๒-๓ วนัแรกจะออกมากและมีสีแดงสด อาจมี
ก้อนเลือดเล็กๆ ปน  หลงัจากนัน้จะออกน้อยและสีจางลงจนกลายเป็นสีชมพูเร่ือๆ โดยปกตินํา้คาวปลามกัหมดไป
ภายใน  ๑๔ วนั หากพบสีไม่จางลง หรือปริมาณไม่น้อยลงให้มาพบแพทย์ทนัที  
นํา้คาวปลามีกลิ่นเหม็น 

โดยปกตินํา้คาวปลา มีกลิ่นคาวเลือด  ควรทําความสะอาดบริเวณแผลฝีเย็บหลงัการขับถ่าย ซบับริเวณแผลฝี
เย็บให้แห้งสนิท  และเปลี่ยนผ้าอนามยับ่อยๆ  ถ้าพบมีกล่ินเหม็นเน่า อาจเกิดการอกัเสบติดเชือ้ในบริเวณโพรงมดลูก
หรือช่องคลอด ให้มาพบแพทย์ทนัที 
ปวดบวมแผลฝีเย็บ หรือแผลผ่าตดั 

การขมิบกล้ามเนือ้บริเวณช่องคลอด ค้างไว้ ๕ วินาที แล้วจงึคลาย วนัละ ๕๐ ครัง้ขึน้ไป จะช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดี
ขึน้กล้ามเนือ้บริเวณแผลฝีเย็บแข็งแรงและหายเร็วขึน้  สําหรับแผลผ่าตดัต้องระวงัไม่ให้แผลเปียกนํา้ หากเจ็บแผลมากขึน้ 
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เป็นหนอง อกัเสบ บวม แดง หรือแผลแยกให้มาพบแพทย์ทนัที ถ้ามีอาการปวดให้รับประทานยาแก้ปวดตามท่ีแพทย์สัง่   
เป็นไข้ติดต่อกนั ๒ วนั   

ใน ๒๔ ชัว่โมงแรกหลงัคลอด จะมีอุณหภมูิสงูขึน้เล็กน้อยจากการตอบสนองของร่างกายท่ีใช้พลงังานมากในขณะ
คลอด และอาจมีภาวะขาดนํา้ร่วมด้วย ซึง่อณุหภมูิจะไม่เกิน ๓๘ องศาเซลเซียส แล้วจะลดลงเป็นปกติ แต่ถ้าหลงัจากนี ้
ไปพบมีอุณหภมูิสงูกว่า ๓๘ องศาเซลเซียส ติดต่อกนั ๒ วนั ภายใน ๑๐ วนัหลงัคลอด ถือว่ามีไข้หลงัคลอด จากการติด
เชือ้ ท่ีพบมากท่ีสดุ คือ การติดเชือ้ของอวยัวะสืบพนัธุ์และในอุ้ งเชิงกราน แต่ก็อาจจะมีจากสาเหตุอื่นด้วย เช่น กรวยไต
อกัเสบ  การอกัเสบคดัตงึเต้านม แผลอกัเสบติดเชือ้  ถ้าพบให้มาโรงพยาบาลทนัที  
อาการท้องผูก   

 เป็นอาการปกติท่ีเกิดท่ีเกิดขึน้ได้ภายหลังคลอด เพราะกล้ามเนือ้ท่ีทําหน้าท่ีขบัถ่ายอุจจาระเคลื่อนไหวช้าลง เน่ืองจากมี
แรงดนัมากขณะเบ่งคลอด ทําให้รู้สึกชาบริเวณช่องทวารหนกั และหลงัคลอดส่วนใหญ่จะพักบนเตียง      ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหว
ร่างกาย หรือแม้กระทัง่การไม่กล้าเบ่งถ่ายอุจจาระ ในวนัแรก  ๆหลงัคลอด เมื่อหายอ่อนเพลียแล้วควรลุกเดินให้เร็วท่ีสุด เพื่อให้
ลําไส้เคลื่อนไหว และรับประทานอาหารประเภทผักและผลไม้สด ดื่มนํา้มาก  ๆวนัละ ๒-๓ ลิตร เพื่อช่วยในการขบัถ่าย   ออกกําลงั
กายอย่างเหมาะสม ไม่หกัโหม เช่น เดินเล่น เพื่อให้มีการเคลื่อนไหวของลําไส้ แต่ถ้านานกว่า   ๑ สปัดาห์ขึน้ไปควรปรึกษาแพทย์  

๔. การมาตรวจหลงัคลอด และการวางแผนครอบครัว 
 ควรละเว้นการมีเพศสมัพนัธ์ในระยะ ๖ สปัดาห์หลงัคลอด คือ เมื่อมาตรวจหลงัคลอด เน่ืองจากยงัมีแผลในโพรง
มดลกูซึง่ยงัไม่หายดี ปากมดลกูยงัปิดไม่สนิท กล้ามเนือ้ช่องคลอดยงัไม่แข็งแรง การมีเพศสมัพนัธ์ อาจทําให้เกิดการ
ฉีกขาดบริเวณแผลฝีเย็บ และเกิดการติดเชือ้ได้ การตรวจร่างกายหลงัคลอดเป็นการตรวจเพื่อดูอุ้ งเชิงกรานว่าปกติ
หรือไม่ ตรวจแผลฝีเย็บ ตรวจสอบว่ามีการอกัเสบในมดลูกหรือไม่ และการตรวจหาเซลล์มะเร็งปากมดลูก ดูการเข้าอู่
ของมดลกู และเตรียมการวางแผนครอบครัว และการเร่ิมมีเพศสมัพนัธ์  ดกูารไหลของนํา้นม 
 การคมุกําเนิด 

- ห่วงอนามยั ไม่ควรใส่ในช่วง ๒-๔ สปัดาห์หลงัคลอด เน่ืองจากมอีตัราการหลดุ และมดลกูทะลุสงูมาก  
ระยะเวลาที่เหมาะสม คอื ๖-๘ สปัดาห์หลงัคลอด 

- ยาเม็ดคมุกําเนิด  รายที่ไม่ได้เลีย้งลกูด้วยนมแม ่ควรเร่ิมในสปัดาห์ท่ี ๔-๖ สปัดาห์หลงัคลอด โดยไม่ต้องรอให้
มีประจําเดือน แต่ในรายท่ีเลีย้งลกูด้วยนมแม่ต้องหลีกเลี่ยงยาคมุกําเนิดท่ีมฮีอร์โมนเอสโตรเจน เพราะจะทํา
ให้นมแม่ลดลง แต่ถ้ามีประจําเดือนแล้ว อาจใช้ยาเม็ดคมุกําเนิดชนิดโปรเจสโตเจนอยา่งเดียว  

- ยาฉีดคุมกาํเนิด  ควรเร่ิมทนัทีหลงัคลอด หรือเร่ิมฉีดหลงัคลอด ๖ สปัดาห์หากยงัไม่มีเพศสมัพนัธ์ แนะนําให้
ใช้เพราะไม่มผีลตอ่การสร้างนํา้นม 

- ยาคมุกําเนิดชนิดฝังใต้ผิวหนงั  ใช้ตวัยาชนิดเดยีวกบัยาฉีดคมุกําเนิด สามารถฝังได้ภายใน ๔-๖ สปัดาห์หลงั
คลอด  
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ส่วนการท่ีหญิงหลงัคลอดให้นมแม่อย่างสมํ่าเสมอทกุวนัใน ๖ เดือนหลงัคลอด มีแนวโน้มท่ีจะยบัยัง้การตกไข่
ได้ แต่ก็ควรคมุกําเนิดร่วมกบัวิธีอื่นด้วย เช่น ถงุยางอนามยั เพราะอาจเกิดตัง้ครรภ์ได้ 

๕. อาการผิดปกติของทารกและการดแูลเบือ้งต้นก่อนมาพบแพทย์  
ภาวะตวัเหลือง 

ทารกทกุรายจะมีอาการตวัเหลืองในสปัดาห์แรกโดยเฉพาะวนัท่ี ๓ หลงัคลอด  และค่อยๆ หายไป สาเหตเุกิดจาก
การสลายตวัของเม็ดเลือดแดงและการทํางานของตบัยงัไม่สมบรูณ์     เมื่อทารกได้นมมากขึน้อวยัวะต่างๆ ทํางานเป็น
ปกติอาการตวัเหลืองจะหายไปเอง โดยเร่ิมต้น ทารกจะเร่ิมสงัเกตว่ามีผิวเหลืองขึน้ท่ีใบหน้าก่อน และค่อยๆไล่ไปท่ี
หน้าอก ท้อง แขนขามือและเท้า ตรวจสอบด้วยการใช้วิธีรีดผิวหนงัท่ีหน้าผาก หรือลําตวัให้ซีด โดยวางนิว้หวัแม่มือ และ
นิว้ชีชิ้ดกนับนผิวหนงั กดเบาๆ พร้อมกบัแยกนิว้ออก ขณะท่ียงัคงแรงกดไว้บนผิวหนงั เพื่อกดหลอดเลือดท่ีอยู่ใต้ผิวหนัง 
เปรียบเทียบกบัสีผิวหนงัของทารก หรือมองดูท่ีตาขาวเวลาลืมตาว่าเหลืองหรือไม่  ถ้าพบเหลืองมากขึน้ ควรรีบพาไปพบ
แพทย์เพื่อรับการรักษา 
มีไข้ 
 ถ้าพบอณุหภมูิทวารหนกัเกิน ๓๗.๕ องศาเซลเซียส สาเหตสุําคญั คือ การติดเชือ้แบคทีเรียในกระแสเลือด แต่อีก
สาเหตมุาจาก การอยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีร้อนมากไป ให้ดูแลดงันี ้ถ้าอุณหภูมิทางทวารหนักสูงกว่า ๓๙ องศาเซลเซียส 
ให้เช็ดตัวเพื่อลดไข้โดยใช้นํา้อุ่นเช็ดตวั จนกว่าอุณหภูมิกายปกติ แต่ถ้าอุณหภูมิทวารหนักอยู่ระหว่าง ๓๗.๕-๓๙ 
องศาเซลเซียส ให้ถอดเคร่ืองห่อหุ้มกายทารกออก และให้พาออกมาที่อณุหภมูิห้องท่ีถ่ายเทอากาศดี จนกว่าอุณหภูมิ
ปกติ ถ้าอณุหภมูิกายปกติ ทารกจะหายซึม และมีการเคลื่อนไหวปกติ ใน ๑ ชัว่โมง หากอุณหภูมิลดลงปกติแล้ว แต่
ทารกยงัมีอาการซมึ ควรรีบพามาพบแพทย์เพื่อรับการรักษา 
สะดืออกัเสบ    
 ผิวหนังรอบๆโคนสะดือแดงบวม และร้อน อาจมีหนองไหลและมีกล่ินเหม็นทารกอาจมีไข้ ซึม ดูดนมไม่ดี   ให้
หลีกเลี่ยงการโรยสะดือด้วยสารท่ีเป็นผง เช่น แป้ง ยาฆ่าเชือ้ และควรปรึกษาแพทย์ทนัที แต่ถ้าพบเลือดออกท่ีสะดือ
เล็กน้อย ซึง่พบบ่อยวนัท่ี ๒-๗ วนัหลงัคลอด  ให้เช็ดโคนสะดือให้แห้ง แต่ถ้าเลือดออกมากและตลอดควรรีบพามาพบ
แพทย์เพื่อรับการรักษา 

อาเจียน 
การแหวะนมเล็กๆน้อยๆ เป็นเร่ืองปกติ เน่ืองจากหรููดกระเพาะอาหารยงัทํางานไม่ดี ปิดไมส่นิท อาจมีนํา้นมออก

ทางจมกู อาจเกิดจากการปลอ่ยให้ร้องนานเกินไป ทําให้มีการกลืนลมเข้าไปในท้อง หรือ การท่ีแม่ให้นมบ่อยเกินไปทกุ
ครัง้ท่ีร้อง เพราะคดิว่าหิว แก้ไขด้วยการจบัเรอไล่ลมหลงัมือ้นม และการจบันอนตะแคงขวา ศีรษะสูงป้องกนัการ
อาเจียน  แต่ถ้ายงัพบอาเจยีนมาก ไม่ยอมดดูนม ควรรีบพามาพบแพทย์เพื่อตรวจและรับการรักษาต่อไป 
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ผู้เข้ารับการอบรม หญิงหลงัคลอด ๑-๓ วนั และครอบครัว  
วัตถุประสงค์  เพื่อให้นมแม่ได้อย่างมัน่ใจกอ่นจําหน่ายจากโรงพยาบาล 
เวลา ๓๐ นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เนื้อหาสาระ   
๑. สาเหต ุและวธีิแก้ไขปัญหานมแม่ท่ีพบบ่อย  

นํา้นมไม่พอ  
สาเหต ุท่ีทําให้แม่มีนํา้นมไม่เพียงพอ แม้ว่าลกูดดูนมแม่มาก คือ การจดัท่าการอุ้มลูกให้ดูดนมแม่ไม่ถูกวิธี อีกสาเหต ุ

คือ ลูกไม่ได้ดูดนมแม่ทนัทีหลงัคลอด ทําให้นํา้นมไหลช้า  การท่ีนํา้นมแม่ในวันแรกๆ มีเพียงแค่ซึมเป็นหยดๆ นัน้เป็นสิ่ง
ปกติ เพราะกระเพาะอาหารของทารกแรกคลอดนัน้มีความจุเพียง ๕-๗  ซีซี หรือเท่ากับลูกแก้ว เท่านัน้เอง ทารกไม่
จําเป็นต้องกินนํา้นมมากๆ ในวนัแรกๆ เพราะยังมีอาหารสะสมในตวัลูกตัง้แต่อยู่ในครรภ์ ธรรมชาติสร้างมาเช่นนีเ้พื่อให้

นมแม่...แม่ทา้ได้ 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. วิดิทัศน์”วิธีนวดประคบ
เต้านมและบีบนํา้นม” ๕ นาท ี
๒. กะละมังใส่นํา้อุ่น พร้อม
ผ้าขนหน ู๒ ผืน / คน 
๓. เต้านมแสดงส่วนประกอบ

ภายในของเต้านม 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้  

 
ขัน้สอน : ฝึกทักษะการนวดกระตุ้น
และบี บเก็ บนมแม่  แลกเปลี่ ยน
ประสบการณ์ และสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. สาเหต ุและวธีิแก้ไขปัญหานม

แม่ที่พบบ่อยในหลงัคลอด  
๒. การเตรียมตัวเลีย้งลูกด้วยนม

แม่ก่อนไปทํางาน  

๑. รู้ วิ ธีแก้ ปัญหานมแม่ ใน
หลงัคลอด 
๒. นวดกระตุ้นและบีบเก็บนม

แม่ได้ 

“ทกุครัง้ท่ีลกูดดูนมแม่ แปลว่าแม่

รักลูกและลกูก็รักแม”่ 
ขัน้สรุป 
วิธีแก้ไขปัญหา การกระตุ้ นนํา้นม
และการบีบเก็บ และสรุปข้อคิดสะกิด
ใจ (take home message) 



 
๓๘ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

กระเพาะเด็กท่ีไม่เคยทํางานมาก่อน ได้รับการฝึกทีละน้อยๆ ระบบการย่อยและระบบขบัถ่ายก็ค่อยๆ หดัทํางานไปด้วยกนั  
การจะช่วยให้นํา้นมมาเร็ว  สิ่งท่ีควรปฏิบตัิ คือ กินอาหารและดื่มนํา้ให้เพียงพอ บํารุงสุขภาพ และขณะเดียวกนัคือการปรับ
ท่าการอุ้มลกูให้ดดูนมแม่ให้ถกูวิธี 
หวันมแตก แม่เจ็บหวันมขณะท่ีให้ลกูดดูนม  

เกิดจากลกูอมหวันมไม่ลกึถงึลานหวันม ควรแก้ไขโดยจดัท่าอุ้มท่ีถกูต้อง เพื่อให้ลูกอมได้ลึกถึงลานหวันม ซึ่ง
จะทําให้อาการเจ็บก็จะลดลงและหายไป ถ้าหวันมแตกเป็นแผล ไม่จําเป็นต้องให้ลกูหยดุดูดนมแม่ แต่ควรปรับท่าอุ้ม
ในการให้นม เพื่อไม่ให้ปากลกูกดบริเวณท่ีเป็นแผล และใช้นํา้นมทาบริเวณหวันม ถ้าเจ็บมากจนทนไม่ได้ อาจหยดุข้าง
ท่ีเจ็บชัว่คราว แต่ให้บีบนํา้นมข้างนัน้ออกทกุ  ๓  ชัว่โมง เพื่อคงการสร้างนํา้นมไว้ 
เต้านมคดัอกัเสบ  
 การท่ีเต้านมขยายโตขึน้ ซึ่งถือเป็นเร่ืองปกติ เกิดจากการท่ีลูกไม่ได้ดูดนมแม่บ่อยมากพอ หรือมีการคั่งของ
นํา้นม ถ้าไม่ได้รับการแก้ไขอาจทําเกิดการคดัตึง อักเสบติดเชือ้ จนทําให้แม่มีไข้ขึน้ ดงันัน้ควรให้ลูกดูดนมบ่อยขึน้ทุก 
๒-๓ ชัว่โมงและนานข้างละ ๑๕-๒๐  นาที หรือบีบนํา้นมออกจนลานนมน่ิม อาจใช้ผ้าชบุนํา้อุ่นจดัประคบและนวดเต้า
นมเบาๆ ข้างละ  ๕ นาทกี่อนบีบระบายจะช่วยให้การระบายนํา้นมออกได้ดีขึน้ ถ้าปวดมากสามารถรับประทานยาแก้
ปวดได้ 

การบีบเก็บนํา้นม 
 ควรล้างมือด้วยสบู่ให้สะอาดทกุครัง้ก่อนเสมอ ก่อนจะเร่ิมทําการบีบเก็บนํา้นม  และเตรียมภาชนะเก็บนํา้นม เช่น 
ถงุเก็บนํา้นม  ขวดแก้ว หรือพลาสติกแข็งท่ีผ่านการต้มหรือนึง่เพื่อทําความสะอาดแล้วก่อนนํามาบรรจุนํา้นมแม่ เมื่อ
พร้อมแล้ววางนิว้หวัแม่มือไว้ท่ีขอบลานหวันมและนิว้มืออีก  ๔  นิว้ไว้ใต้นมท่ีขอบลานหวันม กดนิว้หวัแม่มือและนิว้ชี ้เข้า
หาตวัแม่ แล้วบีบเข้าหากนั บีบ-คลายเป็นจงัหวะ อย่างนุ่มนวล  ย้ายตําแหน่งท่ีวางนิว้ไปรอบๆ เต้านมเพื่อบีบนํา้นมออกให้
ทัว่เต้า 

๒. การเตรียมตวัเลีย้งลกูด้วยนมแม่ก่อนไปทํางาน 
 กรณีท่ีมารดาต้องกลบัไปทํางาน ในระยะ ๑ เดือนหลงัคลอด ควรเตรียมบีบเก็บนํา้นมแม่ และฝึกผู้ เลีย้งดูใน
การนํานํา้นมแม่ท่ีบีบเก็บไว้มาป้อนให้ลกู เพื่อให้ดดูได้ทัง้ ๒ วิธี  แต่ในเด็กบางคนอาจยงัมีปัญหาไม่ยอมรับ มีวิธีช่วย
ให้เด็กปรับตวัได้ดงันี ้
- ให้คนอื่นป้อนนมแทน อาจเป็นพ่อ หรือคนเลีย้ง 
- แม่ต้องไม่อยูใ่ห้ลกูเห็น ควรอยู่ห่างๆ เพื่อไม่ให้ลกูได้ยินเสยีง หรือได้กล่ิน 
- ให้คนเลีย้งอุ้มลกูในท่าเดียวกบัท่ีลกูเคยกินนมแม่ อาจห่อตวัด้วยเสือ้ผ้า หรือสิ่งอื่นทีมีกลิ่นของแม่อยู่ด้วย 
- ให้อยูใ่นบรรยากาศสงบสบาย 
- ในช่วงแรกๆ อาจให้นมในขณะท่ีลกูง่วง ลกูจะต่อต้านน้อยกว่า 



 
๓๙ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

- ขวดนม ให้ใช้จกุนมท่ีน่ิมและขวดขนาดเล็กก่อน 
- ก่อนไปทํางาน  ให้ลกูดดูนมแม่มือ้เช้าก่อน  ระหว่างท่ีแม่อยู่ในท่ีทํางานให้หาเวลาบีบนํา้นมออกเป็นระยะๆ ตาม

เวลาที่ลกูเคยดดู หรืออย่างน้อยในช่วงพกักลางวนั เก็บนํา้นมที่บีบได้เก็บใส่ตู้ เย็น เพื่อให้ลกูกินในวนัต่อๆไป 
- ในช่วงเย็นและตอนกลางคืน ให้ลกูดดูนมจากเต้า เพื่อกระตุ้นการสร้างนํา้นมให้คงอยู่ ในช่วงวนัหยุดสุดสปัดาห์

ควรให้ลกูดดูนมจากเต้าเช่นเดียวกนั 
อายขุองนํา้นมแม่ที่เก็บไว้ใช้ (ศิริลกัษณ์ ถาวรวฒันะ และวิไลรักษ์ บุษบรรณ์,๒๕๕๕)  
- อณุหภมูิห้อง (> ๒๕ องศาเซลเซียส) เก็บได้นาน  ๑   ชัว่โมง 
- อณุหภมูิห้อง (< ๒๕ องศาเซลเซียส) เก็บได้นาน  ๔   ชัว่โมง 
- เก็บในกระติกนํา้แข็งท่ีมีนํา้แข็งเต็ม  ๑ วนั 
- ตู้ เย็นช่องธรรมดา ใต้ช่องแช่แข็ง เก็บได้นาน  ๒ วนั 
- ตู้ เย็นช่องแช่แข็งแบบประตเูดียวจะเก็บได้นาน  ๒ สปัดาห์ 
- ตู้ เย็นช่องแช่แข็งแบบ ๒ ประตจูะเก็บได้นาน  ๓ เดือน 

การนํานํา้นมที่เก็บไว้มาให้ลกูกิน 
- นํา้นมแช่แข็งให้ย้ายลงมาวางในตู้ เย็นช่องธรรมดาก่อน ๑ คืนเพื่อให้ละลาย 
- ถ้าเป็นนํา้นมแม่ท่ีละลายในตู้ เย็นช่องธรรมดาแล้วให้นํามาวางข้างนอกให้หายเย็นก่อน หรือจะนําไปแช่ในนํา้อุ่นก็ได้ 
- ห้ามแช่นํา้นมในนํา้ร้อนหรืออุ่นด้วยเตาไมโครเวฟ เพราะจะทําให้ภมูิต้านทานในนํา้นมแม่สญูเสียไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๔๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 
ผู้เข้ารับการอบรม หญิงหลงัคลอด ๑-๓ วนั และครอบครัว  
วัตถุประสงค์  เพื่อให้นวดสมัผสัลกูได้อย่างถกูต้อง 
เวลา ๓๐ นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เนื้อหาสาระ   
 การนวดสัมผัสเป็นการส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกายและจิตใจ    ทางด้านร่างกายจะช่วยผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้   การไหลเวียนของเลือดมาเลีย้งกล้ามเนือ้ได้ดีขึน้   ส่วนทางด้านจิตใจ  พ่อแม่ได้ถ่ายทอดความรักความ
อบอุ่นให้กบัลกูน้อย และเป็นการกระตุ้นประสาทสมัผสัด้านอื่นๆด้วย 
การนวดสมัผสัมีประโยชน์ ดงัต่อไปนี ้  

๑. การเจริญเติบโตของเซลล์ประสาทและใยประสาทของเซลล์สมอง เป็นไปอย่างสมบูรณ์ 
๒. ลดการเจ็บปวดโดยการยบัยัง้การนําสญัญาณความเจ็บปวดไปสู่สมอง 
๓. ช่วยกระตุ้นการทํางานของระบบการย่อย อาหาร และลําไส้ การดดูซมึอาหารดีขึน้มีผลทําให้นํา้หนกัตวัเพิ่มขึน้เร็ว 
๔. กระตุ้นการไหลเวียนของโลหิตและนํา้เหลือง นําอาหารไปเลีย้งเนือ้เยื่อ และขบัถ่ายของเสียออก รวมทัง้ลดอาการบวม 
๕. ช่วยให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย ส่งผลให้เลือดไปเลีย้งทัว่ร่างกายทําให้ทารกหลบัได้นานมากกวา่ปกติ ลดการใช้

พลงังานมีผลทําให้นํา้หนกัตวัมากขึน้ กล้ามเนือ้แข็งแรง ส่งเสริม ให้มีพฒันาการด้านการเคลือ่นไหวตามวยั 

นวดสัมผัสและนิทาน 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. ซีดีการนวดสมัผสั ๑๐ นาที 
๒. ตุ๊กตาทารก ๑ ตวั 
๓. เบบีอ้อยด์ ๑ ขวด 
๔. ผ้าเช็ดมือ / กระดาษชําระ ๑ 

ผืน  

 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ และเวลาท่ีใช้  

 
ขัน้สอน : ฝึกปฏิบัติการนวดสัมผัส
ทารก และการเล่านิทาน แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์ และสรุปความรู้ท่ีได้ 

นวด สัมผัส ทารกแ ละ เล่ า
นิทานได้ 

ขัน้สรุป 
ประโยชน์ของการนวดสัมผัส และ
การเล่านิทาน  



 
๔๑ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๖. ช่วยกระตุ้นระบบภมูต้ิานทานโรคของร่างกายทําให้โอกาสเจ็บป่วยลดน้อยลง 
๗. ช่วยกระตุ้นฮอร์โมนในการเจริญเตบิโต  ทําให้นํา้หนกัตวัมากขึน้ 
๘. ทําให้ทารกนอนหลบัได้ดีขึน้ และมีรูปแบบการนอนคงท่ี 
๙. ส่งเสริมความรักความผูกพนัระหว่างพ่อ-แม่-ลกู 

ข้อควรระวงัในการนวด 
- ไม่นวดทารกท่ีมีภาวะตวัเย็น 
- ไม่นวดบริเวณกระดกูหกั หรือ เจาะเลือด 
- นวดหลงัการฉีดวคัซีน  ๒๔-๔๘  ชัว่โมง  
- ไม่นวดทารกเจ็บป่วย มีไข้ เกิน ๓๗.๘  องศาเซลเซียส  
- ไม่นวดทารกท่ีผิวหนงั มีผ่ืน ติดเชือ้ 

ขัน้ตอนและวิธีการการนวดสัมผัสอาบน า้ทารก  
๑. ควรนวดในช่วงท่ีทารกอารมณ์ดี ไม่หิว เช่น หลงัอาบนํา้   หรือหลงัจากรับประทานนมแล้วอย่างน้อย ๑ ชัว่โมง 

เพื่อให้นมย่อยก่อนป้องกนัทารกอาเจียน 
๒. จดัสิ่งแวดล้อมท่ีช่วยให้ทารกสงบ อาจลดแสงสวา่งลงบ้าง  อณุหภมูิห้องไม่ร้อนหรือเย็น เกินไป 
๓. ล้างมอืให้สะอาด  ถอดเคร่ืองประดบั ท่ีนิว้มือและ ข้อมือออก 
๔. เร่ิมต้นพดูคยุกบัทารก  แล้วใช้มือวางบนศีรษะ อีกมือหนึง่วางบริเวณลําตวั เพื่อให้ทารกรับรู้การเร่ิมต้นท่ีจะนวด 
๕. นวดสมัผัสเร่ิมจากศีรษะ  ไปหน้าผาก  ใบหน้า ทรวงอก  แขน ท้อง ขาและหลงั รวมทัง้สงัเกต   พฤติกรรมท่ี

ทารกตอบสนองต่อการนวดสมัผสั 
๖. การนวดสมัผสัจําเป็นต้องใช้แรงกดพอควร ไม่แนะนําให้เพียงสมัผัสเบาๆ ซึ่งเป็นการรบกวน ทารก เน่ืองจากเป็น

การกระตุ้นทําให้ทารกรู้สกึจัก๊จี ้( tactie  stimulate ) แรงของการนวดขึน้อยู่กบัส่วนของร่างกายท่ีจะนวด อาจ เบา
หนกั  ความแรงท่ีใช้นวดจะเพิ่มขึน้ทีละน้อย ขณะท่ีทารกคุ้นเคยและมีการตอบสนองท่ีดีระหว่างผู้นวดและทารก 

๗. ถ้าในระหว่างการนวดทารกแสดงพฤติกรรม ทางลบ เช่น ร้องให้ มีการเคลื่อนไหวมากขึน้ สีผิวเปลี่ยนแปลง  
อาเจียน ควรหยุดนวดทนัที และรอจนกว่า ทารกจะดีขึน้จงึเร่ิมนวดใหม่  

๘. ระยะเวลาของการนวด ทารกตอบสนองต่อการนวดครัง้แรกประมาณ ๑๐ นาที และทารกท่ีอายนุ้อยกว่า ๑ เดือน
จะตอบสนองต่อการนวดระยะสัน้ ซึง่การนวดแตล่ะครัง้ไมค่วรเกิน  ๑๕  นาที 
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ท่าไอ  เลิฟ ยู   
ใช้มือลูบเป็นเส้นตรงจากใต้ราวนมด้านซ้ายถึง
บริเวณท้องน้อยเป็นตวัไอ (ทํา ๕ ครัง้ ) 
ใช้ฝ่ามือลบูเป็นตวัแอลกลบัหัว บริเวณท้องโดยเร่ิม
จากซ้ายไปขวาของคณุ (ทํา ๕ ครัง้ ) 
ใช้ฝ่ามือลบูบริเวณท้องเป็นตวัยคูว่ําโดยเร่ิมจาก
ซ้ายไปขวาของคุณ( ทํา ๕ ครัง้) 

ท่านวดที่ถูกต้อง (นวดท่าละ ๕ ครัง้) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่คาดผม     
จัดท่าให้ลูกนอนหงายวางฝ่ามือทัง้ ๒ ข้างบน
ศีรษะให้นิว้มือ 
ประสานกนัเล็กน้อย 
ตรงแนวกึง่กลางศีรษะ 
ลบูลงมาจนถงึ 
ปลายคาง 

ท่าหลังคาบ้าน   
ใช้ปลายนิว้ชีแ้ละนิว้กลางลูบไล้จากบริเวณกึ่งกลาง
หน้าผากลงมาที่ขมบั 

ท่ายิม้แฉ่ง          
ใช้นิว้หวัแม่มือทัง้ ๒ ข้างวางตรงกลางบริเวณ
เหนือริมฝีปากบน แล้วลากลงมาเป็น   เส้นตรง
จนสดุขอบปาก ๕ ครัง้  
ต่อจากนัน้นวดบริเวณ 
ใต้ริมฝีปากลา่ง 
ในลกัษณะเดียวกนั 

ท่าเปิดหนังสือ    
ใช้ฝ่ามอืทัง้ ๒ ข้างลบูไล้จากบริเวณกลางหน้าอก
แยกมือออกจากกนัไปทางด้านข้างของลําตวัตาม
แนวซ่ีโครงโค้งลงมาชนกนัท่ี 
กลางท้องน้อย โดยให้ตําแหน่ง 
ของการเคลื่อนไหวตัง้แตต้่น 
จนจบเหมือนการวาดรูปหวัใจ 

จับข้อมือลูกยกขึน้เหนือศีรษะ นวดบริเวณใต้
รักแร้ซึง่เป็นการนวดต่อมนํา้เหลืองใต้รักแร้  
( ทําเหมือนกนัทัง้ ๒ ข้าง ) 

ท่าบีบแขนนวดไปรอบๆ   
นวดแขนลูกทีละข้างโดยจบัแขนลูกยกขึน้แล้วใช้มือ
อีกข้างจับรอบแขน นวดคลึงเป็นห่วงวงกลมจากต้น
แขนค่อยๆ เลื่อนไปสู่ข้อมือ  
แล้วเคลื่อนลงไปต้นแขน ขึน้ – ลง  
( ทํา ๕ ครัง้ ) ต่อจากนัน้ใช้หวัแม่มือ 
กดฝ่ามือลกูเบาๆ   
( ทําเหมือนกนัทัง้ ๒ ข้าง ) 



 
๔๓ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

ท่าปูไต่พุง  
ใช้นิว้มือข้างขวาไต่บริเวณท้องน้อย โดยเร่ิมจากซ้าย
ไปขวา ( ทํา ๕ ครัง้ ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าระหัดวิดน า้  
วางฝ่ามือทัง้สองข้างตัง้ฉาก โดยเร่ิมจากใต้ราว
นมเคลื่อนมือลงด้านล่างถึงบริเวณท้องน้อยทีละ
ข้างเป็นจังหวะ เมื่อมือข้างหนึ่งเคลื่อนลงจนสุด 
ก็เร่ิมอีกข้างหนึ่งลงล่างทําสลบักัน ( ทํา ๕ ครัง้ 
โดยนบัมือใดมือหนึง่เป็นหลัก ) ต่อจากนัน้ใช้มือ
ซ้ายจับข้อเท้าทัง้สองข้างรวบเข้าด้วยกัน ช่วย
ผ่อนคลายกระเพาะโดยใช้มือขวาลูบลงจากชาย
โครงลงมาเหนือหวัเหน่า ( ทํา ๓ ครัง้ ) 

ท่าบีบนวดขาไปรอบๆ    
นวดขาลกูทีละข้าง โดยจบัขายกขึน้แล้วใช้มืออีก
ข้างจบัรอบขา นวดคลึงเป็นห่วงวงกลม เร่ิมจาก
ต้นขาค่อยๆเล่ือนไปสู่ปลายเท้าแล้วเคลื่อนลง 
(ทําข้างละ ๕ ครัง้ ) ต่อจากนัน้ใช้หวัแม่มือกดฝ่า
เท้าลกูเบาๆ  

ท่าลูกกลิง้     
ใช้ฝ่ามือทัง้ ๒ ข้าง กลิง้ขาลูกไปมา โดยเร่ิมจากหัว
เข่าไปข้อเท้า แล้วกลิง้ลง(ทําข้างละ ๕ ครัง้ ) 

ท่าเดินหน้าและถอยหลัง    
จบัลกูนอนควํ่า เร่ิมจากบริเวณไหล่ด้านหลงัถูมือกับหลงัใน
จงัหวะเดินหน้าและถอยหลงัโดยให้มือหนึ่งเคลื่อนลง และ
อีกมือหนึง่เคลื่อนขึน้ขณะเดียวกนัให้นวดเคลื่อนลงมาจนถงึ
ก้นกบ แล้วเคลื่อนขึน้ (ขึน้– ลง ๕ ครัง้)  



 
๔๔ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 
 

 
 

 

           กิจกรรมการเรยีนรูใ้นระยะเลี้ยงดูบุตร 

 
 
 
 

นมแม่อย่างยั่งยืน  

เริ่มอาหารอย่างถูกวิธี   

สร้างวินัยให้ลูกรัก 

เตรียมลูกน้อยสู่โลกกว้าง 
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ผู้เข้ารับการอบรม  ครอบครัวเด็กอายกุอ่น ๒ เดือน  
วัตถุประสงค์  เพื่อให้เลีย้งลกูด้วยนมแม่ได้อย่างเดียว ๖ เดือน 
เวลา ๓๐ นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นมแม่อย่างยั่งยืน 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. เต้านมแสดงสว่นประกอบ
ภายในของเต้านม 
๒. หนงัสือนิทาน 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม”กิน
กอดเล่นเล่า” และเวลาที่ใช้  

 
ขัน้สอน : ทวนสอบวิธีบีบเก็บนมแม่
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ การเลีย้งดู
เด็กวยั ๐-๓ เดือนและสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. การแก้ปัญหานมแม่ท่ีมกัพบใน

ระยะ ๒ เดือนหลงัคลอด 
๒. การเตรียมให้นมแม่ เมื่อต้องไปทํางาน 
๓. ความสําคญัของการกอด การอุ้ม  
๔. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q 
๕.  อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อย 
๖. ปลกูฝังการรักการอ่านด้วยนิทาน  

 
 

รู้วิธีการแก้ปัญหาการให้นม
แม่ในระยะก่อนเ ร่ิมอาหาร
เสริม 

ขัน้สรุป 
วิธีการดูแลลูกเพื่อให้มีพฒันาการท่ี
ดี และสรุปข้อคิดสะกิดใจ (take home 
message) 

“ใน ๖ เดือนแรกเกิด เป็นระยะท่ี
สมองเติบโตเร็วทีส่ดุ นมแม่เป็นทัง้

อาหารกาย อาหารใจ 
และอาหารสมอง” 
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เนื้อหาสาระ 
๑. การแก้ปัญหานมแม่ท่ีมกัพบในระยะ ๒ เดือนหลงัคลอด 

นํา้นมไม่พอ 
การเกิดนํา้นมไม่พอในระยะ ๒ เดือนหลังคลอด มกัเกิดจากการให้ลูกดูดนมแม่ทุกคร่ึงชัว่โมง หรือบ่อยกว่านัน้ 

แม่จงึคิดว่านํา้นมมีไม่พอ ทัง้ๆท่ีเด็กมีนํา้หนกัขึน้ดี ควรฝึกลกูเข้านอนเป็นเวลา และฝึกให้ลูกหลบัได้ด้วยตวัเอง ขณะ
ตื่นขึน้กลางคืน บางครัง้ลกูขยบัตวันิดหน่อย ถ้าไม่ได้หิวก็สมัผสัเบาๆ เช่น ตบก้นเบาๆ  ก็จะชินหลบัได้เอง แล้วจะหลบั
กลางคืนได้นานขึน้ แต่ถ้าให้ดูดนมจนหลบัคา ก็จะชินกบัการปฏิบตัิดงักล่าวติดการดดูนมเพื่อให้หลบั  
อาการที่แสดงว่าลกูได้นํา้นมแม่ไม่เพียงพอ คอื 
- นํา้หนกัขึน้ช้า คือ น้อยกว่า ๕๐๐ กรัมต่อเดือน หรือน้อยกว่านํา้หนกัแรกเกิดเมือ่ลกูอายไุด้มากกว่า ๒ สปัดาห์ 
- ปัสสาวะน้อยและข้น คือ น้อยกว่า ๖ ครัง้ต่อวนั สีเหลืองเข้มและมีกลิ่นฉุน 

สําลกันมแม ่
 แม่ท่ีมีนํา้นมไหลพุ่งแรงจนทําให้ลกูกลืนไม่ทนั มีอาการสําลกัและเบือนหน้าหนีออกจากเต้าไม่ยอมดดู แก้ไขได้โดย  
- ปรับท่าในการให้นม เช่น ให้แม่อยู่ในท่านอนหงาย ให้ลูกนอนควํ่าบนอกแม่ หรือใช้ท่ากึ่งนัง่กึ่งนอน หรืออาจให้

นอนตะแคงด้วยกนั เมื่อลกูดดูไปได้สกัพกั นํา้นมจะไหลช้าลงเป็นปกติ แม่ก็สามารถเปลี่ยนท่าอื่นได้ 
- ใช้นิว้หวัแม่มือและนิว้ชีบ้ีบบริเวณลานนม หรือใช้นิว้ชีแ้ละนิว้กลางคีบเหมือนคีบบุหร่ีบริเวณลานนมเพื่อกดท่อ

นํา้นมทําให้นํา้นมไหลช้าลง แต่เมื่อนํา้นมไหลช้าลงแล้ว ก็เปลี่ยนมือเป็นท่าประคองเต้านมได้ 
- งดการปัม้นม ถ้ารู้สึกนํา้นมมากหรือปวดเต้านม ให้ป๊ัมหรือบีบออกเพียงเพื่อให้รู้สกึสบายขึน้ 
- ให้ลูกดดูนมเพียงเต้าเดียวจนอิ่ม อีกเต้าหนึง่ไม่ให้ดดู แต่ถ้าคดั ก็บีบออกเล็กน้อยพอให้อาการคดัทุเลา อย่าบีบ

ออกหมด จากนัน้ ค่อยทําแบบเดียวกนักบัอีกเต้าหนึ่ง เพื่อส่งสญัญาณไปท่ีสมองว่าร่างกายไม่ต้องการใช้มาก ก็จะ
สร้างนํา้นมน้อยลง หลงั ๔-๗ วนั ถ้ายงัไม่ดีขึน้ อาจทําแบบนีต้่อโดยยืดเวลาให้นานขึน้ก่อนจะเปลี่ยนเต้า เช่นยืดเวลา
จาก ๓ เป็น ๔ ชัว่โมง ถ้าเป็นมากๆ อาจยืดถึง ๖ ชัว่โมงก็ได้ 
- ในรายท่ีนํา้นมแมพุ่่ง และลกูขีห้งุดหงิด ให้ลกูดูดในช่วงท่ีลกูเพิ่งตื่นใหม่ๆ ยงัไม่ตื่นเต็มท่ี ยงัไม่ทนัจะหงดุหงิด เวลาดูด 

จะดดูไม่แรงนกั ก็กระตุ้นนํา้นมน้อยลง 
ไม่ถ่ายอจุจาระ 

กรณีเด็กท่ีอายมุากกว่า ๑ เดือน กินนมแม่อย่างเดียว เด็กอาจไม่ถ่ายอจุจาระทกุวนั บางคนนานถงึ ๑๐ วนั ซึง่จะ
พบได้บ่อยในเด็กวยันี ้เน่ืองจาก นมแม่ย่อยง่ายและดดูซมึได้เกือบทัง้หมด จงึไม่เหลือเป็นกากให้ถ่ายอุจจาระออกมา 
หากพบว่าลูกยงัเล่นได้ กินได้ นอนหลบั สบาย เป็นอาการปกติ แต่ถ้าไม่ถ่ายหลายวนั ร่วมกบัมีอาการท้องอืด มี
อาการคล้ายอยากเบ่งตลอดเวลา งอแง ควรพบแพทย์ 

 
  



 
๔๗ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๒. ความสําคญัของการกอด การอุ้ม  
 การอุ้มลกูเป็นการช่วยกระตุ้นประสาทสมัผสั ทําให้เซลล์สมองมีการโยงใยมากขึน้ ยิ่งโยงใยมาก สมองก็ยิ่งฉลาด
มาก ถ้าสมัผัสน้อย การโยงใยก็น้อยกว่า สมองส่วนนัน้ก็จะฝ่อไปในท่ีสดุ 

การกอด จะทําให้เกิดการกระตุ้นการทํางานของระบบไหลเวียนในร่างกายโดยทําให้ Hemoglobin มีการลําเลียง 
Oxygen ไปเลีย้งเนือ้เยื่อต่างๆทํางานได้อย่างทัว่ถงึ  

การกอดช่วยลดการหลั่งสารคอร์ติซอล ท่ีทําให้เกิดความเครียด ส่งผลให้มีการหลั่ง Dopamine Endorphin 
Serotonin เกิดความสดช่ืน รู้สกึแจ่มใส มีชีวิตชีวา 

๓. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Qในเด็กวยั ๐-๓ เดือน 
เด็กเรียนรู้ผ่านการเล่น ด้วยประสาทสมัผสัทัง้ ๕ คือ ตาด ูหฟัูง จมกูรับกลิ่น ลิน้รับรส และผิวหนงัรับสมัผสั 

การส่งเสริมระดบัความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence Quotient) 
 สบตาพดูคยุกบัลกูบ่อยๆ ร้องเพลงกล่อมนอนให้ลกูฟัง  โบกมือทกัทายทุกครัง้ท่ีพบหน้าลูก หรือยื่นของเล่นนุ่มๆ 
ลกูบอลผ้าหรือหมวกไหมพรมให้ลกูเอือ้มมือคว้า 
การส่งเสริมความสามารถในการคดิสร้างสรรค์ (Creative Quotient) 
 หาเคร่ืองแขวนท่ีเคลื่อนไหวไปมาติดเหนือเตียง  หรือย้ายเตียงนอนเพื่อให้ลกูเห็นสิ่งแวดล้อมใหม่ๆบ้าง    และทํา
ให้บ้านมีบรรยากาศสนกุสนาน  สดชื่น  มีรอยยิม้และความรักเสมอ   
การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient)  

 เมื่อลกูร้องไห้ ทําท่าทางงอแง ไม่สบายใจ ให้อุ้มลกูแนบอกแล้วนัง่เก้าอีโ้ยกไปมา ร้องเพลงเห่กล่อมเด็ก  หรืออุ้ม
ลกูนัง่ตกัแล้วพดูคยุด้วยความรักความอ่อนโยนกบัลกูบ่อยๆ 

การส่งเสริมระดบัสติปัญญาทางจริยธรรม คณุธรรม (Moral Quotient)  
 แม้ว่าลกูยงัไม่รู้เร่ืองจริยธรรม   แต่การแสดงความรักบ่อยๆ ก็เป็นพืน้ฐานสําคญัของการพฒันา MQ ต่อไปได้  จึง
ควรหมัน่พดูคยุกบัลกูให้บ่อยท่ีสดุ  ด้วยถ้อยคําที่ไพเราะอ่อนโยน 
การส่งเสริมความฉลาดท่ีได้มาจากการเรียนรู้ผ่านการเล่น (Play Quotient) 
 ควรให้เป็นของเล่นง่ายๆ ท่ีไม่ต้องเล่นโต้ตอบด้วยมากนกั เช่น  โมบายล์แขวนเหนือเตียง  หรือให้ยกัคิว้  หลิ่วตา  
ทําหน้าตลกๆเล่นกบัลกู 

๔. อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อยในเด็กวยั ๐-๓ เดือน 
 อุบัติเหตุของเด็กวัยนีม้ักเกิดจากท่ีนอนหรือผ้าห่มอุดจมูก  เน่ืองจากกล้ามเนือ้บริเวณคอยังไม่แข็งแรง ไม่
สามารถยกขึน้เองได้ในขณะท่ีนอนอยู่  จงึควรเลือกท่ีนอนท่ีไม่อ่อนนุ่มจนเกินไป 

๕. ปลกูฝังการรักการอ่านด้วยนิทาน  
 เมื่อพ่อแม่อ่านหนงัสือออกเสียงดงัๆ เด็กๆ จะแสดงความสนใจใคร่รู้ ด้วยการจ้องหน้าพ่อมองหน้าแม่ท่ีกําลงัอ่าน



 
๔๘ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

หนงัสือ เมื่อทําทกุๆวนั วนัละ ๕-๑๐ นาที เด็กเกิดการซมึซบันํา้เสียง สีหน้า และภาษาของพ่อแม่ ทําให้เกิดผลสําเร็จท่ี
สําคญัยิ่งคือ พ่อแม่ลกูได้ใกล้ชิด มีความสขุร่วมกนัมากขึน้ ลกูจะได้รับการพฒันาทกัษะการฟังและการพูด  ฝึกสมาธิ
ให้เด็กรู้จักสํารวจใจให้จดจ่ออยู่กับเร่ืองท่ีฟัง       ซึ่งเป็นพืน้ฐานการเตรียมความพร้อมด้านการอ่านหนงัสือ  และ
ปลกูฝังนิสยัรักการอ่านให้แก่เด็กไปด้วยถงึแม้ว่าเด็กยงัพดูไม่ได้ โดยเล่าให้ฟังก่อนนอนในเร่ืองเดิมซํา้ ๆ  และใช้หนงัสือ
นิทานท่ีมีรูปภาพประกอบมากกว่าตัวหนังสือ     ซึ่งการเปิดซีดีหรือวีดีโอนิทานให้ลูกฟังทดแทนการเล่านิทานจาก
หนงัสือไม่ได้ก่อให้เกิดประโยชน์เช่นนี ้
 มีงานวิจัยกับนกชนิดหนึ่งท่ีเรียกว่า Songbird โดยอัดเสียงร้องเพลงของแม่นกมาเปิดเทปให้ลูกนกฟัง 
เปรียบเทียบกบักลุ่มลกูนกท่ีอยู่กบัแม่นกท่ีร้องเพลงให้ลกูฟัง พบว่า ลูกนกท่ีได้รับการเปิดเทปให้ฟังนัน่ ร้องเพลงไม่ได้ 
สาเหต ุคือ ลกูนกต้องการปฏิสมัพนัธ์กบัแม่นก จึงจะเกิดการเรียนรู้  ดงันัน้พ่อแม่ผู้ปกครองต้องพูดคุยกบัเด็ก แม้ว่า
เด็กจะยงัพดูไม่ได้ การปล่อยให้เด็กอยู่กบัเสียงวิทย ุหรือโทรทศัน์ ไม่ได้ทําให้เด็กเกิดการเรียนรู้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๔๙ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
 

ผู้เข้ารับการอบรม ครอบครัวเด็กอาย ุ๔-๖ เดือน  
วัตถุประสงค์  เพื่อเตรียมพืน้ฐานการบริโภคอาหารได้อย่างเหมาะสม 
เวลา ๓๐ นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหาสาระ 
๑. การเร่ิมอาหารเสริมตามวยั 
 เมื่อทารกอาย ุ๕ เดือน ควรมีนํา้หนกัตวัเพิ่มขึน้ ๒ เท่า จากนํา้หนกัแรกเกิด เมื่ออายุ ๖ เดือน ทารกควรได้รับนม
แม่ร่วมกบัอาหารเสริม เพื่อให้ทารกได้เรียนรู้วิธีกินอาหารอื่น 

เริ่มอาหารอย่างถูกวิธี 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. โมเดลอาหารตามวยั ของ
เด็กอาย ุ๖-๙ เดือน 
๒. ถ้วยหดัดื่ม 
๓. ผ้าอ้อมชบุนํา้อุ่น ๑ ผืน 
๔. ตวัอย่างของเล่น สําหรับ

เด็กวยั ๔-๙ เดือน 

 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม”กิน
กอดเล่นเล่า” และเวลาที่ใช้  

 
ขัน้สอน : สาธิตการเช็ดทําความ
ส ะ อ า ด ช่ อ ง ป า ก  แล กเปลี่ ยน
ประสบการณ์ การเลีย้งดูเด็กวัย ๔-๙ 
เดือนและสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. วิธีเร่ิมอาหารเสริมตามวยั 
๒. การทําความสะอาดชอ่งปาก 
๓. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q 
๔.  อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อย 
๕. เทคนิคการเล่านิทาน 

 

รู้วิธีการเร่ิมอาหารเสริม 

ขัน้สรุป 
วิธีการดูแลลูกเพื่อให้มีพฒันาการท่ี
ดี และสรุปข้อคิดสะกิดใจ (take home 
message) 

“ถ้าเร่ิมต้นอาหารได้ดี จะไม่มี

ปัญหาอ้วนผอม” 



 
๕๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

- การให้อาหารครัง้แรกควรเร่ิมทีละน้อยก่อนแล้วค่อยเพิ่มปริมาณภายหลงั และฝึกป้อนเป็นมือ้ๆ ไม่เดินป้อน 
- ไม่ควรปรุงอาหารให้เด็ก และไม่ใช้อาหารสําเร็จรูปเป็นอาหารเสริมเพราะจะทําให้เด็กติดรสชาด  
- ก่อนมือ้อาหาร ๑-๒ ชัว่โมง ไม่ควรให้เด็กกินขนม เด็กจะอิ่มก่อนมือ้อาหาร 
- ควรเว้นระยะการให้อาหารใหม่แต่ละชนิดเพื่อสงัเกตอาการแพ้อาหาร 
- ควรระมดัระวงัเร่ืองความสะอาดของอาหาร ควรเป็นอาหารปรุงสกุใหม่เสมอ  
- เตรียมอาหารให้เหมาะสมกบัอายเุด็ก เช่น บดอาหารให้ละเอียดในช่วงแรกและปรับให้หยาบขึน้ เมื่อเร่ิมมีฟัน 
- เมื่ออายคุรบ ๖ เดือน ให้อาหารบดละเอียด ๑ มือ้ โดยยงัไม่ให้ไข่ขาวและอาหารทะเล และตามด้วยนมแม่จนอิ่ม
ทกุมือ้ มีผลไม้เป็นมือ้อาหารว่าง 
- เมื่ออายคุรบ ๗ เดือนให้เช่นเดียวกบัเมื่ออาย ุ๖ เดือน แต่ให้ไข่ขาวได้ และเพิ่มปริมาณ 

- เมื่ออายุ ๘-๙ เดือนเต็ม ให้ปรับลกัษณะอาหารเป็นข้าวสุกน่ิมๆ ๒ มือ้ และตามด้วยนมแม่จนอิ่มทุกมือ้ และมี
ผลไม้เป็นมือ้อาหารว่าง 
 เด็กน่าจะเลิกนมมือ้ดึกได้เม่ืออายุประมาณ ๖ เดือน  การนอนเป็นช่วงเวลาที่ทําให้ร่างกายได้พกัและปรับสภาพ
เพื่อให้เกิดการเจริญเติบโตทัง้ร่างกายและสมองท่ีดี เมื่ออาย ุ๖ เดือน บางคนอาจนอนหลบัยาวได้ ๘-๑๐ ชัว่โมงระหว่างนี ้
ร่างกายจะสลบัเป็นวงจรระหว่างการหลบัลกึ และตืน้ซึง่อาจมีการร้องและขยบัตวัเป็นพกัๆโดยท่ีเด็กไม่รู้ตวั หากผู้ เลีย้งดู
อุ้มขึน้มากล่อมหรือให้นม จะทําให้วงจรการนอนเกิดการเปลี่ยนแปลงจนเด็กเคยชินกบัการร้องและตื่นกลางดึก เพื่อกิน
นมหรือให้พ่อแม่กล่อม ซึง่เป็นสขุนิสยัการกินการนอนท่ีไม่ดี นําไปสู่ปัญหาเด็กติดดดูนมและร้องตื่นกลางดึก 

๒. การทําความสะอาดชอ่งปาก 
เมื่อเด็กอายุ ๕-๖ เดือนฟันนํา้นมซี่หน้าล่างจะขึน้เป็นซี่แรก ในระยะท่ีฟันเร่ิมขึน้เด็กจะมีอาการคันเหงือกควรมียาง

สําหรับกดัให้เด็กไว้กดัเล่น เมื่อฟันซี่แรกโผล่พ้นเหงือก ก็เร่ิมแปรงฟันให้เด็กทุกวนั  ๆละ ๒ ครัง้ โดยไม่ต้องใช้ยาสีฟันให้ใช้แปรง
ชบุนํา้เปล่าธรรมดา ขยบัไปมาสัน้  ๆอย่างเบามือ อย่าให้เด็กรู้สกึเจ็บ เพราะจะสร้างความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อการแปรงฟัน  ควรเร่ิมฝึกให้
เด็กดื่มนมจากถ้วยเมื่อเด็กนัง่ได้ 

๓. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q ในเด็กวยั ๔-๙ เดือน 
การฝึกลกูหดัพดูในวยั ๔-๙ เดือน 
 การพดูเป็นเร่ืองท่ีหดักนัได้  เมื่อเด็กอายเุพียง ๔ เดือน จะสามารถสงัเกตเห็นรูปปากได้แล้ว จะสงัเกตได้ว่าเสียงไหนต้องทํา
ปากยงัไง ดงันัน้เวลาท่ีพดูก็ให้ยื่นหน้าไปคยุใกล้  ๆแล้วก็ต้องตัง้ใจฟังด้วย ว่าเด็กพูดว่าอะไรตอบมา เพราะวยันีเ้ค้าจะเร่ิมชอบ
การพดูคยุโต้ตอบ แม้ว่าช่วงแรกๆ จะเป็นเสียงพูดท่ีไม่มีความหมายก็ตาม  ยิ่งพูดคุยกบัเด็กบ่อยเท่าไหร่ เด็กก็จะจําศพัท์ได้
เยอะขึน้เท่านัน้ และยงัช่วยให้พูดได้เร็วขึน้ แต่สิ่งสําคัญคือ การพูดคุยต้องมีการโต้ตอบกนัซึ่งกันและกัน เพื่อพฒันาการ
ทางด้านภาษาท่ีดี เพราะมีการสื่อสารทัง้สองทางนัน่เอง 

 



 
๕๑ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

เด็กวัย ๔-๖ เดือน 

การส่งเสริมระดบัความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence Quotient) 
 เรียกชื่อลกูบ่อย  ๆฝึกให้ลกูเรียนรู้กิจวตัรประจําวนั เช่น “ ตอนนีถ้งึเวลากินนมแล้วนะจ๊ะ” โดยให้ลูกรู้ว่าจะต้องกินนํา้
ตามหลงักินนม หรือให้ลกูเห็นกิจวตัรประจําวนัของพ่อแม่ 
การส่งเสริมความสามารถในการคดิสร้างสรรค์ (Creative Quotient) 
 อุ้มลูกนั่งตักให้ตัวลูกห่างพอท่ีจะเห็นหน้าและปากแม่  แล้วพูดคุยกับลูกหรือให้การสัมผัสโอบกอดท่ีอบอุ่น
อ่อนโยน    หรือสร้างกิจกรรมสมัผสักบัลกูด้วยความรักบ่อยๆ 
การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient) 

 ตอบสนองเวลาลูกเรียกร้องความสนใจ  โดยเดินมาอุ้มหรือเรียกชื่อลูก    เลือกเล่นของเล่นชิน้ท่ีเห็นว่าลูกชอบ  
เพื่อกระตุ้นให้ลกูหวัเราะ หรือเรียกชื่อลกูบ่อยๆ 
การส่งเสริมระดบัสติปัญญาทางจริยธรรม คณุธรรม (Moral Quotient)  
 ตอบสนองความต้องการของลูกด้วยความเข้าใจ เช่น  เมื่อลูกร้องก็ไม่ควรดุว่า  ตะโกนหรือจบัตวัลูกเขย่าด้ วย
ความโกรธ     แต่จะต้องเข้ามาปลอบโยนให้ลกูรู้สกึอบอุ่นใจ 
การส่งเสริมความฉลาดท่ีได้มาจากการเรียนรู้ผ่านการเล่น (Play Quotient) 
 หาของเล่นท่ีมีพืน้ผิวต่างๆ วางไว้รอบๆตวัให้ลกูเอือ้มคว้า  หลอกล่อให้ลกูคืบคลานตามด้วยของเล่นท่ีเคลื่อนไหว
ได้  เช่น  ตุ๊กตาไขลาน  รถลาก  ลกูบอล และเล่านิทานให้ลูกฟัง 
- โมบาย กรุ๋งกร่ิง  ตุ๊กตายาง ผิวหยาบ หรือน่ิมอาจทําจากผ้าหรือพลาสติก มีเสียง มีประโยชน์เพื่อฝึกคว้าจบัหรือ
สมัผสั ฝึกฟังเสียงขณะ บีบ เขย่า เคาะ 
- กระจกเงา มีประโยชน์เพื่อฝึกการมองและการสงัเกต การเคลื่อนไหวของหน้าตาและท่าทาง ขณะเด็กมองเล่น 

เด็กวัย ๖-๙ เดือน 
การส่งเสริมระดบัความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence Quotient) 
 แนะนําให้ลกูรู้จกัเหตผุลของการกระทํา เช่น เปิดก๊อกนํา้แล้วพดูว่า “ นํา้ไหลแล้วเห็นไหมจ๊ะ” หรือเล่นเกมทิง้ของ
แล้วเก็บ   โดยให้ลกูทิง้ของแล้วแม่เก็บหรือแม่ทิง้แล้วให้ลูกเก็บ 

การส่งเสริมความสามารถในการคดิสร้างสรรค์ (Creative Quotient) 
 ชีใ้ห้ลูกได้เห็นสิ่งต่างๆ เช่น สิ่งของในบ้าน  สิ่งท่ีอยู่บนท้องถนนหรืออื่นๆ  แล้วเรียกชื่อสิ่งนัน้ๆให้ฟัง  ร้องเพลง
ง่ายๆ เช่น “ แมงมมุลาย ”  “หนมูาลีมีลูกแมวเหมียว ”  ให้ลกูนกึตาม 

การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient) 

 เปิดดนตรีหรือเพลงจงัหวะสนุกให้ลูกตบมือ  โยกตวัเต้นตาม  หรือเล่นเกมซ่อนหา  เพื่อช่วยฝึกความจํา  พูด
โต้ตอบกบัลกูทกุครัง้ท่ีส่งเสียงเรียก 



 
๕๒ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

การส่งเสริมระดบัสติปัญญาทางจริยธรรม คณุธรรม (Moral Quotient)  
 อ่านนิทานท่ีปลกูฝังคณุธรรม  พ่อแม่ทําตวัเป็นแบบอย่างท่ีดีให้เห็นตัง้แต่ลูกยงัเล็ก  เช่น ช่วยเหลือผู้ อื่น  รู้จักให้
อภยัคนอื่น  หรือแนะนําคนแปลกหน้าให้ลกูหดัยกมือไหว้สวสัดี 
การส่งเสริมความฉลาดท่ีได้มาจากการเรียนรู้ผ่านการเล่น (Play Quotient) 
 สัน่กระดิ่งไปทางซ้ายทางขวาให้ลูกมองตาม หรือวางของเล่นให้อยู่ไกลสุดเอือ้มแล้ว  กระตุ้นให้ลูกเข้ามาเอา   
เล่นเกมจ๊ะเอ๋ โดยจบัลกูนัง่แล้วแอบข้างตวัลกู  ให้เอีย้วตวัมองหา 

๔. อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อยในเด็กวยั ๔-๙ เดือน 
เด็กในวยั ๔-๙ เดือน เร่ิมใช้มือแล้ว เด็กจะเร่ิมคว้าของเข้าปาก รู้จกัการใช้มือปัดของใกล้ๆ ตวั ควรระมดัระวงั

โดยเฉพาะของร้อน การเลือกของเล่นจงึต้องระวงั ส่วนประกอบของของเล่นต้องแน่นหนา ไม่หลดุง่าย เพราะอาจจะหลุด 
เข้าไปอดุตนัทางเดินหายใจ ทําให้เด็กเสียชีวิตได้ และเด็กในวยันีจ้ะเร่ิมพลิกคว่ํา คลาน ควรระวงัเร่ืองการตกเตียงหรือพลดั
ตกจากท่ีสงู และนอกจากนีม้กัจะเร่ิมใช้รถหดัเดิน ซึง่เสี่ยงต่อการเกิดเอ็นร้อยหวายยดึติด เด็กจะเดินเขย่งปลายเท้า 
สดุท้ายต้องผ่าตดัเพื่อแก้ไข และยงัเสี่ยงอุบตัิเหตจุากรถพลิกคว่ํา หรือจากการเลื่อนของล้อรถทําให้เด็กเอือ้มมือไปดงึของ
จากท่ีสงูตกใส่ตวัได้ 

๕. เทคนิคการเล่านิทานให้เด็กวยั ๔-๙ เดือน 
 เด็กในวยั ๔-๖ เดือน เวลาท่ีพ่อแม่อ่านหนงัสือให้ฟังเด็กจะมองเห็นรูปภาพสวยๆในหนงัสือ และมองเห็นหน้าพ่อแม่  
จําเสียงได้ และมือก็กําแบได้แล้วลองให้ลกูจบัหนงัสือนุ่มๆ ท่ีพ่อแม่อ่านให้ฟัง  พ่อแม่จึงควรเลือกหนงัสือท่ีมีภาพประกอบ
สีสนัสดใสตดักบัสีพืน้ อาจทําด้วยผ้านุ่มมือหรือวสัดุท่ีทนทาน ทําความสะอาดง่าย และใช้สีปลอดพิษ การอ่านนิทานให้
เด็กฟังควรอ่านช่วงสัน้ๆ ๒-๓ นาทีเป็นลกัษณะคล้ายชวนเด็กคยุ ถ้าเด็กเร่ิมหงดุหงิดให้หยดุไว้ก่อน แล้วค่อยเร่ิมใหม่   
  การเล่านิทานได้ผลดีเมื่ออาย ุ๗-๘  เดือน เด็กวยันีน้ัง่ได้แล้ว เร่ิมสํารวจวตัถุท่ีอยู่ในมือ ชอบจบัและคว้าของเข้า
ปาก เด็กอาจจะจบัหนงัสือมากดัท่ีขอบ หรือจบัหนงัสือขว้าง พ่อแม่อาจต้องโอนอ่อนผ่อนตามลูกไปก่อน เพราะเด็ก
อาจตัง้ใจฟังทีหลงัก็ได้  พ่อแม่ควรอุ้มลกูไว้บนตกักอดไว้  แล้วเร่ิมอ่านนิทานสนกุๆให้ฟัง แม้ว่าเด็กจะยังไม่รู้เร่ือง แต่ก็
ชอบท่ีจะดภูาพสวยๆและชอบเวลาที่พ่อแม่อ่านเสียงสงูๆตํ่าๆ  แล้วถ้าปล่อยให้เด็กช่วยถือหนงัสือด้วยจะดีมาก พ่อแม่
ควรหาหนังสือท่ีทําจากกระดาษแข็ง เปิดพลิกง่าย ขนาดกะทดัรัด ให้ลูกได้ถือเล่น หรือหัดเปิดเอง ภาพประกอบสี
สดใส และในแต่ละหน้าควรมีภาพเพียงหนึง่หรือสองภาพ เนือ้หาควรเกี่ยวกบัสตัว์ เด็กเล็ก หรือสิ่งท่ีลกูคุ้นเคย และใช้
คําซํา้ๆ หรือคําที่มีเสียงคล้องจอง 
 ถ้าเด็กไม่ยอมฟังนิทาน พ่อแม่ไม่ควรหมดกําลงัใจ เด็กอาจต้องการคลานหรือเดินมากกว่า การท่ีเด็กได้เดินหรือ
สํารวจสิ่งแวดล้อมรอบๆตวั จะทําให้เด็กสนใจหนงัสือทีหลงัได้ เมื่อไหร่ท่ีเด็กคลานขึน้มานัง่บนตกัฟังพ่อแม่อ่านนิทาน 
นัน่คือเด็กสนใจท่ีจะฟังมากขึน้แล้ว 
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ผู้เข้ารับการอบรม ครอบครัวเด็กอาย ุ๙ เดือน - ๑ ปี 
วัตถุประสงค์  เพื่อให้เตรียมพืน้ฐานในการสร้างวินยัท่ีดใีห้กบัลกู 
เวลา ๓๐ นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

สร้างวินัยให้ลูกรัก 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

๑. โมเดลอาหารตามวยั ของ
เด็กอาย ุ๙ เดือน – ๑ ปี 
๒. แปรงสีฟันเด็ก 
๓. ตวัอย่างของเล่น สําหรับ

เด็กวยั ๙-๑๒ เดือน 
๔. ตวัอย่างของเล่นสําหรับ

เด็กวยั ๑-๒ ปี 

 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม”กิน
กอดเล่นเล่า” และเวลาที่ใช้  

 
ขัน้สอน : สาธิตการแปรงฟัน 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ การเลีย้งดู
เด็กวยั ๙ เดือน - ๒ ปีและสรุปความรู้
ท่ีได้ 
๑. การสร้างวินยัในการกินอาหาร 
๒. การเตรียมเลกินมมือ้ดกึ 
๓. วิธีการดแูลฟันนํา้นม  
๔. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q 
๕.  อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อย 
๖. การเลือกนิทาน 

รู้วิธีการฝึกวินยัให้ลูก 

ขัน้สรุป 
วิธีการดูแลลูกเพื่อให้มีพฒันาการท่ี
ดี และสรุปข้อคิดสะกิดใจ (take home 
message) 

“ เด็กวัย ๑-๓ ปี เป็นนาทีทองท่ีจะ
เรียนรู้ความสามารถ สร้างความมัน่ใจ” 

 



 
๕๔ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

เนื้อหาสาระ 
๑. การสร้างวินยัในการกินอาหาร 

 วยั ๙ เดือน มีการให้อาหารเสริม ๒ มือ้ เมื่ออายุ ๑ ปี อาหารเสริมท่ีให้ควบคู่กบันมแม่จะกลายเป็นอาหารหลกั 
โดยมีนมแม่เป็นอาหารเสริมท่ีสามารถให้ต่อเน่ืองถงึ ๒ ปี และเมื่ออายุ ๑ ปีควรมีนํา้หนกัตวัเพิ่มขึน้ ๓ เท่าจากแรกเกิด 
- ผู้ปกครองหรือพอ่แม่ควรเป็นแบบอยา่งที่ดีกบัเดก็ในการกินอาหารท่ีมีประโยชน์ ไม่เลอืกอาหาร 
- ไม่ส่งเสริมให้เด็กกินอาหารกรุบกรอบ อาหารท่ีมรีสจดัเช่น หวาน มนั เค็ม  
- สร้างวินยัการกินอาหาร โดยไม่เดินป้อนอาหาร และฝึกหดัให้นัง่โต๊ะกินอาหารในแต่ละมือ้ 
- สร้างบรรยากาศในการร่วมกนิอาหารที่ดี ไม่บ่นเครียด ระหว่างมือ้อาหาร 
- ฝึกให้เด็กใช้ช้อนตกัอาหาร หยิบจบัอาหาร เพื่อเสริมสร้างพฒันาการ 

๒. การเตรียมเลกินมมือ้ดกึ 
 การท่ีเด็กเลิกดดูขวดนมหลงัอาย ุ๑ ปีขึน้ไปจะนําสู่ปัญหาดงันี ้ 
ฟันผุ    
 การดดูขวดนม พบว่าค่าความเป็นกรดด่างในช่องปากจะเปลี่ยนแปลง จะทําให้เกิดการสลายตวัของแร่ธาตุใน
ฟันมากขึน้เร่ือยๆจนเกิดฟันผุ 
ไม่ยอมกินข้าว  
 ปกติเด็กอาย ุ๑ ปี จะมอีาหารหลกั ๓ มือ้  และได้รับนมวนัละ ๒-๓ มือ้ แต่ถ้ายงัดดูนมจากขวด เด็กมีแนวโน้มติดใจการ
ดดู บางครัง้ไม่หิวก็ยงัอยากดดู ทําให้ได้รับปริมาณนมมากจนอิ่ม  อีกทัง้เด็กท่ีติดขวดนมมกัคุ้นเคยกบัอาหารเหลวๆ ท่ีกลืน
ง่าย เหมือนนม ไม่ชอบอาหารหยาบท่ีต้องเคีย้วจงึเกิดปัญหาปฏิเสธอาหาร  
อ้วน  
 พบปัญหาโภชนาการเกินในวยัอนบุาล จากการติดขวดนม ทําให้เด็กเป็นโรคอ้วน ต่อเน่ืองจนกลายเป็นผู้ ใหญ่ท่ีเป็นโรค
อ้วน เช่นกนั  
ผลต่อการได้ยิน และพฒันาการทางภาษา  
 เน่ืองจากการดูดนมขวด อาจก่อให้เกิดปัญหาการติดเชือ้ในช่องปาก ซึ่งระหว่างช่องปากและช่องหูมีท่อท่ี
เชื่อมต่อถงึกนั ทําให้เกิดการติดเชือ้ในช่องหตูามมาได้ เกิดการอกัเสบของหู หูนํา้หนวก ทําให้ประสิทธิภาพการได้ยิน
ลดลง และมีผลต่อการรับรู้ และการใช้ภาษา 
ขาดวิตามินและแร่ธาตท่ีุสําคญัต่อการพฒันาทางสมอง   
 การกินนมท่ีมากเกินไปเสี่ยงต่อการขาดธาตเุหล็ก สาเหตเุกิดจากในนํา้นมมีแคลเซียม ซึ่งมีฤทธ์ิยบัยัง้การดูดซึม
ธาตเุหล็ก 
 



 
๕๕ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

๓. วิธีการดแูลฟันนํา้นม  
- หลงัดื่มนมทกุครัง้ควรให้เด็กดื่มนํา้ตามจะเป็นการทําความสะอาดภายในช่องปาก   
- ถ้าเป็นไปได้ ควรให้เลือกนมรสจดื   
- ให้เลิกดดูนมขวดเมือ่อายไุม่เกิน ๑๘  เดือน   
- ไมค่วรใส่ส่ิงใดๆ เช่น  นํา้หวาน  นํา้ผึง้ นํา้อดัลม ในขวดนมให้เด็กดดู  
- ไมค่วรปลอ่ยให้เดก็หลบัคาขวด หรือคาเต้านมแม่ โดยไม่ได้ทําความสะอาดช่องปาก  เพราะการท่ีฟันเด็กสมัผสั

กบันมตลอดทําให้ฟันผุได้เร็วและหลายซี่   
- ฝึกให้เด็กรับประทานอาหารว่างประเภทผลไม้แทนลกูอม ลกูกวาด  
- ผู้ปกครองควรเป็นแบบอย่างท่ีดใีนการเลอืกรับประทานอาหาร 
- ถ้าฟันยงัไม่ขึน้ หรือขึน้ไม่เต็มซี่ ให้ใช้ผ้าชบุนํา้สะอาดเช็ดเป็นประจํา  

แต่เมื่อฟันขึน้แล้วให้แปรงฟันเป็นประจําโดยจุ่มแปรงกบันํา้สะอาด วางขนแปรงบริเวณคอฟัน  ให้ตัง้ฉากกบัผิวฟัน  ถู
ไปมาแนวนอนคล้ายถพูืน้  ขยบัสัน้ๆ ซํา้ๆประมาณ  ๑๐ ครัง้ แล้วจึงขยบัแปรงไปแปรงท่ีอื่นแปรงให้ทัว่ทกุซี่และฝึกหดั
ให้เด็กแปรงเองได้ เพื่อสร้างความคุ้นเคย 

๔. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q ในเด็กวยั๙ เดือน-๒ ปี 
การฝึกลกูหดัพดูในวยั ๙ เดือนขึน้ไป 
- พ่อแม่ควรออกเสียงให้ชดัเจน ช้าๆ ไม่เร็วเกินไป 
- การเน้นคําใดคําหนึง่ในประโยค จะเป็นการสร้างจุดสนใจให้เด็กเพราะเมื่อเด็กสนใจแล้ว ก็จะจําคําๆ นัน้ได้ง่ายขึน้ 
- พดูซํา้ๆ การพูดซํา้ก็เหมือนกบัการขีดเส้นใต้ประโยคคํานัน่เอง แต่การพูดซํา้ๆนัน้ไม่ต้องใช้คําท่ียากเพราะเด็ก

อาจจะเบื่อหรือเซ็งซะก่อน และท่ีสําคญั ต้องมีการโต้ตอบกนัเกิดขึน้ จงึควรหดัให้เด็กได้พูดคุยโต้ตอบกนั และขณะท่ี
พดู ก็ควรใช้มือชีป้ระกอบไปด้วย เช่น พดูว่า เตียง ก็ชีไ้ปท่ีเตียง เด็กจะเชื่อมโยงความหมายเข้าด้วยกนัได้เร็วขึน้  
- งดดูทีวี โดยทั่วไปปัญหาจะ เกิดกบัเด็กท่ีดูนาน ๖-๘ ชัว่โมงต่อวนั เด็กกลุ่มนีม้กัมีพฒันาการทางภาษาล่าช้า 

เน่ืองจากขาดการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ เลีย้งด ูเพราะเด็กเรียนรู้การพดูผ่านการมีปฏิสมัพนัธ์  

เด็กวัย ๙-๑๒ เดือน 
การส่งเสริมระดบัความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence Quotient) 
 ทําท่าทางต่างๆให้ลกูด ูแล้วให้ทําตาม เช่นส่งจูบ  บ๊ายบาย  จ๊ะเอ๋หรือชีบ้อกให้ลูกรู้จักอวยัวะส่วนต่างๆ  ของร่างกาย
หน้ากระจก  หาถ้วยชามพลาสติกมารินนํา้เล่นเวลาอาบนํา้ 
การส่งเสริมความสามารถในการคดิสร้างสรรค์ (Creative Quotient) 
 แสดงความยินดีเมื่อลูกอวดความสามารถของตวัเอง  และยอมรับเมื่อลูกทําอะไรยุ่งๆเลอะๆบ้าง   หรือจําลองการ
แสดงหุ่นมือ หุ่นนิว้ กบัลกูโดยให้ลกูทําเสียงพากย์เป็นเร่ืองต่างๆ 



 
๕๖ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient)  

 ไม่เปรียบเทียบลกูกบัเด็กอื่น  ปลกูฝังให้ลกูมีนํา้ใจ  ช่วยเหลือผู้ ท่ีด้อยโอกาสกว่า  เช่น การนําของไปบริจาคช่วยเหลือ
คนพิการ   เป็นแบบอย่างท่ีดีในการร่วมงานทําบุญทางศาสนา 

การส่งเสริมความฉลาดท่ีได้มาจากการเรียนรู้ผ่านการเล่น (Play Quotient) 
 เล่นกลิง้บอลให้ลกูคว้าจบัแล้วให้กลิง้บอลคืน  เล่นของเล่นลอยนํา้  เล่นเกมซ่อนหา หรือเล่นเกมทิง้ของแล้วเก็บ   
ชีช้วนให้ลกูดหูนงัสือภาพ   จดัมมุให้ลกูเล่นสํารวจเป็นสดัส่วน 
- ของเล่นพวกไขลาน เช่น ลูกเป็ด ลูกไก่  และอื่นๆท่ีมีเสียงดนตรี ประกอบ ขณะท่ีของเล่นไขลาน เด็กสนใจและ
มองตามและเป็นการ  ให้เด็กเกิดการเคลื่อนไหวตนเอง เช่นคืบคลาน เกาะเดิน เหน่ียวตวัลกุขึน้ เกาะยืน 
- ตบมือเปาะแปะ  เป็นการฝึกการใช้กล้ามเนือ้มือทัง้ ๒ ข้างและเป็นการเสริมความสมัพนัธ์ของบุคคลอื่นด้วยและ
เป็นการฝึกฟังจงัหวะในขณะตบมือ 

- เกมส์จ๊ะเอ๋  เป็นการฝึกให้เด็กรู้จกัค้นหาวสัดุท่ีหายไป ตลอดทัง้เป็นการฝึกความสนใจ สมาธิในการฟังจงัหวะ
เสียงและยงัเป็นการสร้างปฏิสมัพนัธ์ระหว่างเด็กกบัผู้ ใหญ่ 

เด็กวัย ๑-๒ ปี 

การส่งเสริมระดบัความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence Quotient) 
 เล่นเกมหยิบของโดยใช้คําสั่งง่ายๆ เช่น “ หยิบหมอนสีแดงสิจ๊ะ ” ถามลูกบ่อยๆว่าสิ่งนัน้สิ่งนีเ้รียกว่าอะไร ชี ้
อวยัวะส่วนต่างๆของลกูหน้ากระจก แล้วถามว่า “ น่ีเรียกว่าอะไรจ๊ะ” 

การส่งเสริมความสามารถในการคดิสร้างสรรค์ (Creative Quotient) 
 เมื่อลกูหดัทําอะไรใหม่ๆได้ เช่น หยิบของชิน้เล็กๆได้ ก็ปล่อยให้ทําส่ิงนัน้ต่อไป หรือปล่อยให้ลูกได้มุ่งมัน่ทําสิ่ง
หนึง่ด้วยตนเองและพดูชมเชยความพยายามของลกู 

การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient) 

 ถ้าลูกอาละวาดอยู่ ให้ทําเป็นไม่สนใจ หรืออุ้มเข้าห้องด้วยท่าทีอนัสงบ หากลูกทุบตีให้กอดกระชับแน่น หรือ
เบี่ยงเบนความสนใจของลกูไปสู่สิ่งท่ีน่าสนใจมากกว่าทนัที 
การส่งเสริมระดบัสติปัญญาทางจริยธรรม คณุธรรม (Moral Quotient)  
 สอนให้ลกูรู้จกัแยกแยะ สิ่งดีไม่ดี ส่ิงไหนควรทํา สิ่งไหนท่ีไม่ควรทํา พร้อมทัง้อธิบายเหตุผล รู้จกัคิดก่อนทํา และ
รู้จกัแบ่งปันสิ่งของให้เพื่อน พาไปเท่ียววดัหรือให้อาหารปลา 
การส่งเสริมความฉลาดท่ีได้มาจากการเรียนรู้ผ่านการเล่น (Play Quotient) 
 ให้ลูกเล่นลากของเล่นท่ีต้องออกแรง เช่น รถลาก เข็นเก้าอี ้ถีบรถสามล้อท่ีใช้เท้าไสกบัพืน้หรือเล่นของเล่นท่ีออก
แรงโยก เช่น ม้าโยก ชิงช้า รวมทัง้เก็บสารพิษในบ้านให้มิดชิด 



 
๕๗ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

- บล็อกขนาดต่างๆ เพื่อ ฝึกทกัษะกล้ามเนือ้มดัเลก็ในการวางซ้อนและเรียงการใช้มือประสานตา  การกะระยะการ
เปรียบเทียบขนาดตา่งๆของวตัถ ุ
- กระดานค้อนตอก เพื่อ ฝึกทกัษะกล้ามเนือ้มดัเล็กทกัษะการใช้มือ ข้อมือ แขน ตลอดทัง้การใช้มือประสาน สายตา 
- ของลากจงู เช่น รถ  เรือ สตัว์ต่าง  ๆเพื่อฝึกความคล่องแคล่วของการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ ในการเดินหรือว่ิงในการลากจูง 
- อปุกรณ์เล่นทราย เช่นพลัว่ ช้อนถงั พลาสติก  ใช้เล่นกบัทราย เพื่อฝึกการใช้นิว้มอื แขนและการทํางานประสานสายตา 

วิธีฝึกการขับถ่าย 
 ส่วนใหญ่เด็กจะเร่ิมมีความพร้อมในการฝึกการขับถ่ายเมื่ออายุประมาณ ๑๘-๒๔  เดือน แต่ทัง้นีต้้องพิจารณา
จากพฤติกรรมต่อไปนี ้
- เว้นเวลาในการปัสสาวะได้อย่างน้อย ๒ ชัว่โมงในเวลากลางวนั หรือระหว่างที่นอนหลบัไม่มีปัสสาวะรดท่ีนอน 
- เร่ิมขบัถ่ายอจุจาระเป็นเวลา 
- มีอาการที่บอกให้รู้ได้ว่ากาํลงัปวดอจุจาระ 
- เร่ิมแสดงอาการที่บอกว่าเมื่อขบัถ่ายเลอะเทอะในกางเกงหรือผ้าอ้อมแล้วอยากให้มีคนช่วยเปลี่ยนให้ 
ขัน้ตอนการฝึก  (อิสราภา ชื่นสวุรรณ,๒๕๕๔) 
- หากระโถนท่ีเหมาะสมกบัเด็ก ให้เร่ิมฝึกหดัขบัถ่ายโดยใช้กระโถนก่อน 
- ให้เด็กฝึกนัง่กระโถนเล่นโดยไม่ต้องถอดกางเกงเป็นประจํา เพื่อให้เกิดความคุ้นเคย 
- ฝึกนัง่ขบัถ่ายด้วยกระโถน ในเวลาเดิมท่ีเด็กปวดอจุจาระ 
- ทกุครัง้ท่ีเด็กแสดงอาการปวดอจุจาระ พาเด็กไปหยิบกระโถนมานัง่ขบัถ่าย เมื่อเด็กนัง่ขบัถ่ายได้ให้ชมเชยหรือให้รางวลั 
- ปรับกางเกง ให้เด็กดงึลงและใส่กลบัเองได้ง่าย เพื่อให้เด็กเรียนรู้วิธีถอดและใส่กางเกงด้วยตวัเอง 

เด็กส่วนใหญ่จะสามารถควบคมุการขบัถ่ายอจุจาระ และปัสสาวะไม่เลอะเทอะในเวลากลางวันได้ในช่วงอายุ ๓-๔ ปี 
และอาจต้องใช้เวลาอีกเป็นเดือนหรือเป็นปีท่ีจะไม่ปัสสาวะรดท่ีนอนในตอนกลางคืน  

๕. อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อยในเด็กวยั ๙ เดือน-๒ ปี 
 อบุตัิเหตท่ีุจะเกิดขึน้กบัเด็กวยั ๙ เดือน -๒ ปีท่ีมกัพบบ่อย มกัมาจากการเคลื่อนไหว ด้วยความรวดเร็วและการ
อยากรู้อยากเห็นของเด็ก เช่น การดงึสายไฟ นํา้ร้อนลวก ประตหูนีบมือ การตกจากท่ีสูง และท่ีน่าเป็นห่วงที่สุดคือเร่ือง
การจมนํา้ ซึง่เป็นสาเหตอุนัดบั ๑ ในการเสียชีวิตของเด็ก เพราะเด็กชอบเล่นนํา้ และโครงสร้างเด็กแตกต่างจากผู้ ใหญ่ 
ศีรษะของเด็กจะหนกั ควํ่าง่าย ทําให้เด็กหวัทิ่มลงใบในถงันํา้ได้ง่าย วิธีการป้องกนัคือ ภาชนะท่ีใส่นํา้ ควรมีการเทนํา้
ทิง้เมื่อใช้เสร็จ หรือใช้ฝาปิด หรือปิดประตหู้องนํา้ หรือกัน้พืน้ท่ีปลอดภยั ป้องกนัไม่ให้เด็กเข้าใกล้แหล่งนํา้  และสําคญั
ควรดแูลอย่างใกล้ชิดไม่ให้ห่างสายตา 
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๖. การเลือกนิทานสําหรับเด็กวยั ๑ ปีขึน้ไป 
 เด็กวยันีเ้ร่ิมเปิดหนงัสือเองได้แล้ว และมีส่วนร่วมในการอ่านหนงัสือมากขึน้ เด็กๆจะชอบเร่ืองท่ีมีเสียงคล้องจอง 
เป็นจงัหวะ และมีคําซํา้เยอะๆ และถ้ามีหนงัสือท่ีอ่านไปด้วย เล่นไปด้วยได้ ก็จะดีมาก เพราะจะได้บริหารนิว้มือให้
แข็งแรงด้วย  ควรหาหนังสือท่ีมีผิวสมัผัสแบบต่างๆ หรือหนงัสือท่ีสอดแทรกกิจกรรมสนุกๆ เช่น หนังสือ pop up 
หนงัสือท่ีมีชิน้ส่วนให้ดงึ กด ลาก หรือมีรูสําหรับเอานิว้แหย่ได้และควรมีขนาดกะทดัรัด นํา้หนกัเบา ทําด้วยกระดาษ
แข็งอาบมนั เพื่อให้เด็กเปิดเองได้  ถ้าเด็กเร่ิมพดูเป็นคําๆ ก็ควรอ่านหนงัสือท่ีเด็กอ่านตามได้ เพราะเด็กเร่ิมจําได้แล้ว  
ควรเลือกหนงัสือท่ีมีรูปภาพคุ้นตา และเป็นเร่ืองราวรอบตวัที่คุ้นเคย เพราะจะดงึดดูความสนใจได้ดี  เด็กจะจําเนือ้เร่ือง
ในนิทานท่ีพ่อแม่อ่านให้ฟังบ่อยๆได้แล้ว จงึควรอ่านช้าๆ และแบ่งเป็นวรรคสัน้ๆ เพื่อให้ลกูจดจําได้ง่ายขึน้ 
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ผู้เข้ารับการอบรม ครอบครัวเด็กอาย ุ๒ ปีขึน้ไป 
วัตถุประสงค์ เพื่อเตรียมฝึกกิจวตัรประจําวนั ให้พร้อมไปโรงเรียน 
เวลา ๓๐ นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เนื้อหาสาระ 
๑. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กวยั ๒ ปีขึน้ไป 

 เด็กในวยันีจ้ะสนใจการเล่นมากกว่า ทําให้ความอยากอาหารลดลง ทัง้ๆท่ีความต้องการพลังงานจากอาหารนัน้
ยงัคงมีสงู ในช่วงนีห้ากพ่อแม่ไม่เข้าใจและวิตกกงัวลมากเกินไป เมื่อเห็นลูกกินข้าวได้น้อยลงจากท่ีเคยกินหมดเป็น
ชามๆ ก็พยายามเค่ียวเข็ญลกู เป็นการฝืนธรรมชาติเด็ก โดยไม่รู้ตวั ทําให้เกิดผลเสียทัง้ ๒ ฝ่าย พ่อแม่ก็ทุกข์ใจ เด็กก็

เตรียมลูกน้อยสู่โลกกว้าง 

กระบวนการ ส่ือการสอน ผลลัพธ ์

ตวัอย่างของเล่นสําหรับเด็ก
วยั ๒-๕ ปี 

 

ขัน้นํา 
บอกวตัถปุระสงค์ของกิจกรรม”กิน
กอดเล่นเล่า” และเวลาที่ใช้  

 
ขัน้สอน : สาธิตการแปรงฟัน 
แลกเปลี่ยนประสบการณ์ การเลีย้งดู
เด็กวยั ๒-๕ ปีและสรุปความรู้ท่ีได้ 
๑. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
๒. การแปรงฟัน 
๓. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q 
๔.  อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อย 
๕. การเล่านิทาน 

รู้วิธีการเตรียมลกูไปโรงเรียน 

ขัน้สรุป 
วิธีการดูแลลูกเพื่อให้มีพฒันาการท่ี
ดี และสรุปข้อคิดสะกิดใจ (take home 
message) 

“๓-๕ ปีเป็นหน้าต่างชีวติของการ

สร้างความคิดสร้างสรรค์” 



 
๖๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

อาจถูกฝืนใจจนมีปฏิกิริยาต่อต้านการกินเกิดขึน้ได้  เร่ิมจากการฝึกนิสยัการกินอาหารท่ีดีของเด็ก จะก่อให้เกิดผลดีต่อ
เด็กหลายประการ ได้แก่ 
- ถ้าสอนเด็กถกูต้อง เด็กจะเป็นตวัของตวัเอง ถึงเวลาก็รู้จกักินเอง ก็ควรปล่อยให้เด็กตกัอาหารกินเอง แม้ ว่าจะ
เลอะเทอะบ้าง แต่เป็นการเรียนรู้พฒันาการที่ดีของเด็ก 
- ควรฝึกให้เด็กงดนมมือ้ดกึตัง้แต่เวลา ๒๒.๐๐-๐๕.๐๐ น. 
- การเรียนรู้ เร่ืองความรับผิดชอบ กินแล้วเด็กต้องรู้ว่าต้องเก็บ ต้องล้าง หรือจะกินต้องไปตกัมาเอง หากเด็กทํา
สกปรก เลอะเทอะ หรือจานแตกไปบ้างก็ไม่เป็นไร 
- การเรียนรู้ เร่ืองความอดทน มีอย่างไร ก็ต้องกินอย่างนัน้ ไม่เป็นคนช่างเลือก  ก่อให้เกิดพฤติกรรมกินง่าย อยู่ง่าย 
ไม่มีปัญหาเร่ืองการกิน 

- สร้างเสริมสมัพนัธภาพในครอบครัว เพราะระหว่างที่กินนัน้ พ่อแม่ลูกได้อยู่กนัพร้อมหน้า มีอะไรก็พูดคุยกนั เกิด
ความอบอุ่นในครอบครัว 

๒. การแปรงฟันเด็กวยั ๒ ปีขึน้ไป 
ช่วงอาย ุ๒-๕ ปีในช่วงนีม้ีฟันนํา้นมบนและล่างประมาณ ๑๖ ซี่ จนเมื่ออายปุระมาณ ๔ ปีภายในขากรรไกรจะเร่ิมมีการ

สร้างหน่อฟันแท้   เมื่ออายปุระมาณ  ๕ ปีก็จะเร่ิมมีการละลายของรากฟันนํา้นม  เตรียมพร้อมให้ฟันซี่แรกขึน้ท่ีอายปุระมาณ  
๖  ปี  ในช่วงนีใ้ห้ใช้แปรงสีฟันถบูนฟันกรามและบริเวณฟันหน้าไปมาในแนวนอนเป็นช่วงสัน้ๆ ให้ทัว่ ในเร่ืองของยาสีฟันนัน้
ตราบใดท่ีเด็กยงัไมส่ามารถควบคมุการกลืนได้ ก็ควรใช้ปริมาณน้อยๆ เท่าเม็ดถัว่เขียว และพยายามเช็ดออก นอกจากนัน้
ผู้ปกครองควรตรวจฟันลกูเป็นระยะ  โดยใช้ผ้าสะอาดเชด็ฟันให้เห็นผิวฟันได้ชดัเจนก่อนแล้วจงึตรวจ    ถ้าพบว่ามีบริเวณท่ีสี
เปลี่ยนไปจากใสเป็นขาวขุ่นทบึ หรือมีผิวด้านไม่เป็นประกาย  แสดงว่าฟันซี่นัน้มีการผุระยะเร่ิมต้นแล้ว หากปล่อยไว้การผุจะ
ลกุลามตอ่ไป วยันีค้วรมีการเร่ิมใช้เส้นใยทําความสะอาดบริเวณซอกฟัน โดยทําทกุวนัๆ ละ ๑  ครัง้ 
 ฟลอูอไรด์ช่วยป้องกนัหรือลดการผุของฟันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีผลต่อฟัน ๒ ลกัษณะ คือ ขณะท่ีฟันยงั
ไม่ขึน้และมีการสร้างตวัอยู่ในขากรรไกร โดยรวมตวักบัสารในส่วนท่ีจะเป็นผลึกฟัน ทําให้แข็งแรงขึน้ และในกรณีฟัน
ขึน้แล้วฟลอูอไรด์ช่วยในการซ่อมแซมกระบวนการผุเร่ิมแรกของฟันท่ีบริเวณของเคลือบฟันให้คืนสู่สภาพปกตแิละมผีล
ให้คราบจลุินทรีย์ลดการสร้างกรดท่ีเป็นอนัตรายต่อฟัน 
 การรับประทานฟลูออไรด์ให้ได้ประโยชน์ท่ีแท้จริงต้องใช้กบัวยัเด็กตัง้แต่ ๖ เดือนถึง ๑๒ ปี และใช้ยาสีฟันท่ีมี
ฟลอูอไรด์ผสมอยู่ ซึง่จะทําให้สภาพช่องปากได้รับฟลอูอไรด์ในความเข้มข้นตํ่าๆอย่างต่อเน่ือง 

๓. การส่งเสริมพฒันาการ ๕ Q ในเด็กวยั ๒ ปีขึน้ไป 
 เด็กในวยั ๒-๔ปี จะเข้าวยัต่อต้าน เร่ิมเป็นตวัของตวัเอง จะเร่ิมดือ้กนัทุกคน เด็กจะเร่ิมใช้คําว่า “ไม่” ซึ่งไม่ได้
หมายความว่า เด็กอยากปฏิเสธหรือไม่ต้องการ แต่เด็กอยากทดสอบปฏิกิริยาของพ่อแม่ว่าเวลาท่ีพูดคําว่า”ไม่” แล้ว
ผู้ ใหญ่จะทําอย่างไร ถ้าไปโอ๋หรือคะยัน้คะยอ เด็กๆก็จะเรียนรู้ว่าจะต่อรองกบัพ่อแม่อย่างไร เด็กจะยิ่งดือ้มากขึน้ 



 
๖๑ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

หลักการในการปรับพฤติกรรม 
- กําหนดพฤติกรรมปัญหาที่ต้องการแก้ไขให้ชดัเจน และเลือกแก้ไขพฤติกรรมท่ีละเร่ือง เช่น เร่ืองการตีน้อง เป็นต้น 
- การลดพฤติกรรมท่ีไม่พงึประสงค์ เช่น เมื่อตีน้อง ให้ไปนัง่สงบอารมณ์ท่ีเก้าอีเ้ป็นการลงโทษ เป็นต้น 
-  เมื่อเด็กมีพฤติกรรมที่เหมาะสม เช่น ช่วยดแูลน้อง เล่นกบัน้องโดยไม่ทะเลาะกนั พ่อแม่ก็ต้องชมเชย หรือแสดง

อาการรับรู้เพื่อให้เกิดแรงเสริมในทางบวกให้เด็กกระทําพฤติกรรมที่เหมาะสมต่อไป เป็นต้น ส่วนใหญ่จะพบว่าพ่อแม่
มกัมองข้ามเมื่อเด็กทําตวัดีก็เห็นว่าเป็นเร่ืองธรรมดา  แต่ถ้าเมื่อใดลกูทะเลาะกนัก็จะให้ความสนใจ ทําให้เด็กมองว่า
ถ้าอยากให้พ่อ แม่สนใจต้องทําให้เกิดเร่ืองทะเลาะกนั เท่ากบัเป็นการเสริมแรงในพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม 
- ทําซํา้ๆและสมํ่าเสมอ โดยทกุคนในครอบครัวปฏิบตัิต่อเด็กเหมือนๆกนั 
- พ่อแม่ต้องฝึกหดัการควบคมุอารมณ์โกรธเพื่อให้เป็นตวัอย่างท่ีดีของลกู 
- จดัการให้มีกติกาในบ้านโดยมีการวางข้อกําหนดของสิ่งท่ีทําได้ และสิ่งท่ีทําไม่ได้ ( limit setting) ให้เด็กได้รับรู้ก่อน

ล่วงหน้า เช่น ไม่ควรดโูทรทศัน์มากกว่าวนัละ ๑-๒ ชัว่โมง   
วิธีการปรับพฤติกรรมกรณีเด็กดือ้ไม่เชือ้ฟัง หรือมีพฤติกรรมก้าวร้าว มีหลายวิธี ได้แก่ 
- การให้เหตผุลอย่างตรงไปตรงมา ง่ายๆ สัน้ๆ เช่น เล่นมีดไม่ได้เพราะจะบาดเจ็บมือ  
- การใช้ท่าทีท่ีหนกัแน่นและจริงจงั  เช่น บอกให้เอาผ้าไปใส่ตระกร้าแล้วเด็กอิดออดไม่ทํา ให้บอกซํา้ ถ้ายงัไม่ทําก็พาทํา

ไปพร้อมกนั 
- การใช้สิ่งทดแทน  เวลาห้ามไม่ให้เด็กทําสิ่งหนึ่งสิ่งใด ควรบอกเด็กไปด้วยว่าสิ่งไหนท่ีทําแทนได้ เช่น เห็นเด็ก

เขียนฝาผนงับ้านอยู่ ห้ามไม่ให้ทําเพราะบ้านสกปรกแต่เขียนในกระดาษได้ แล้วหากระดาษให้เด็กได้เขียน  
- ให้สามารถแสดงความคิดเห็นและความรู้สึกได้อย่างอิสระ เช่น เด็กต้องการตัดสินใจเองในการเลือกของใช้

ส่วนตวั เด็กต้องการเสนอรายการอาหารท่ีตนชอบ 
- การให้รางวลั เมื่อเด็กมีพฤติกรรมท่ีถูกต้องเหมาะสมแล้ว ควรให้ความสนใจเพื่อให้พฤติกรรมนัน้เกิดขึน้อย่าง

ต่อเน่ือง โดยการกล่าวชมด้วยวาจาหรือแสดงกริยาชื่นชม พอใจในพฤติกรรมนัน้ เช่น ยิม้ โอบกอด พูดชมว่า หนูเก่ง 
หรือให้ดาวเด็กดี เป็นต้น 
- การเลิกให้ความสนใจ เช่น เมื่อเด็กพูดคําหยาบท่ีติดมาจากโรงเรียน พ่อ แม่ ก็ไม่สนใจเด็ก แต่เมื่อเด็กพูดจา

ไพเราะก็สนใจท่ีจะพดูกบัเด็กและชมเชย  
- การเป็นต้นแบบท่ีดีของผู้ ใหญ่ให้กบัเด็กเพราะเด็กจะเลียนแบบจากการกระทําของผู้ ใหญ่ท่ีอยู่ใกล้ชิด มากกว่า

การสัง่สอนด้วยวาจา เช่น เวลาพ่อแม่โกรธจะทบุตี ด่าทอกนั เด็กก็จะเลียนแบบในสิ่งท่ีเห็น  
- การลงโทษเด็กจะใช้เพียงหยุดพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมเท่านัน้ และหยุดการลงโทษเมื่อเด็กสามารถควบคุม

พฤติกรรมของตวัเองได้ สิ่งท่ีสําคญัท่ีสุดท่ีต้องคํานึงถึงในการลงโทษ ก็คือ ผู้ ใช้วิธีการนีต้้องไม่ใช้ด้วยอารมณ์โกรธ  
และไม่ควรใช้วิธีการตี หยิกหรือทําร้ายร่างกายอื่นๆ อย่างมีอคติต่อเด็ก 
 



 
๖๒ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

วิธีการลงโทษมีหลายวิธี ได้แก่ 
 การดวุ่า การดุว่าด้วยวาจา ในเด็กบางคนก็ได้ผลดี สามารถหยุดการกระทําอนัไม่เหมาะสมของเด็กควรใช้เม่ือ
การบอกห้ามและการใช้เหตผุลไม่ได้ผลแล้ว 
 การแยกเด็กออกไปอยู่ตามลําพัง เช่น เด็กท่ีพูดคุยขณะท่ีครูสอน รบกวนเพื่อนบ่อยๆก็อาจแยกเด็กไปนั่งลําพงัคน
เดียว 
 การปรับหรือการหักแต้มสะสม ให้เด็กรับผิดชอบกับผลการกระทําของตนเอง เช่น เด็กเล่นกนัในขณะเรียน
หนงัสือ ครูอาจใช้วีปรับด้วยการงดเล่นในช่วงพกักลางวนั 
 การตี การตีอาจทําให้เด็กหยุดพฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค์ได้ทันทีแต่มักเป็นได้ชัว่คราว แต่สร้างสมความโกรธ 
ความก้าวร้าว และความไม่พอใจให้กบัเด็กและทําให้ฝังใจกบัพฤติกรรมรุนแรง และบางครัง้จะทําลายความสมัพนัธ์
ระหว่างเด็กและผู้ใหญ่ ผลท่ีตามมาคือ เกิดพฤติกรรมเอาอย่างผู้ ใหญ่ด้วยการใช้วิธีรุนแรงและใช้กําลงั เช่น อาจไปชก
ต่อยเพื่อท่ีโรงเรียนเมื่อควบคมุอารมณ์ของตนเองไม่ได้ เป็นต้น 
การส่งเสริมระดบัความสามารถทางสตปัิญญา (Intelligence Quotient) 
 หดัให้นบั ๑-๑๐ ง่ายๆ สอนเร่ืองเวลาจากนาฬิกา ตอบคําถามโดยไม่ทําน่าเบือ่หน่าย สอนให้ร้องเพลงเกี่ยวกบั
ร่างกาย เช่น “ นิว้โป้งอยู่ไหน อยู่น่ีจ๊ะ ” หรือให้ลกูเล่าเร่ืองจากภาพ ต้องฝึกให้ลกูรู้จกัฟัง เช่น จากการเล่านิทานให้ลกู
ฟังและแมล่องทวนถามวา่จบัใจความได้หรือไม ่
การส่งเสริมความสามารถในการคดิสร้างสรรค์ (Creative Quotient) 
  จดัทําสถานท่ีปลอดภยัให้ได้สํารวจ ทดลองและจดัหาอุปกรณ์วาดภาพระบายสี ซือ้หาหนงัสือนิทานภาพตามวยั
และความสนใจของลกู และตัง้อกตัง้ใจฟังเร่ืองท่ีลกูอยากเล่าเสมอ 

การส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์ (Emotional Quotient)  

 หดัให้ลกูฟังคนอื่นบ้าง หรือพาไปเล่นกบัเด็กอื่นท่ีสนามเด็กเล่น อ่านคํากลอน เช่น “แม่งูเอ่ย” “โพงพาง” ให้พ่อแม่เคาะ
ไม้ หรือโต๊ะให้จงัหวะ ร้องเพลงร่วมกนั  
การส่งเสริมระดบัสติปัญญาทางจริยธรรม คณุธรรม (Moral Quotient)  
 ให้ลูกร่วมเล่นกบัเด็กอื่น สอนให้ลกูทําดีกบัเพื่อน เช่น แบ่งปันหรือแลกเปลี่ยนของเล่นให้เพื่อน ถามไถ่เร่ืองการ
ทําสิ่งท่ีดีงามกบัลูกบ่อยๆ เช่น “วนันีห้นทํูาความดีอะไรบ้างจ๊ะ” 
การส่งเสริมความฉลาดท่ีได้มาจากการเรียนรู้ผ่านการเล่น (Play Quotient) 
 ให้ลูกเล่นอย่างอิสระ เปิดเพลงให้ลูกเต้น โยกตัวอย่างอิสระ วิ่งเล่นจับกับลูก ให้ลูกเล่น ร้อยเชือกผูกร้องเท้า 
เล่นจิ๊กซอว์ หรือหารังดุม ขนาดใหญ่ ให้ลูกหดัใช้มือติดกระดุมเล่น เรียนรู้การเล่นกบัเพื่อน ๆ แบ่งของเล่นกนั เล่น
ด้วยกนั ช่วยกนัเก็บของเล่น 



 
๖๓ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

- หนงัสือรูปภาพ ทําด้วยกระดาษแข็ง  พลาสติกรวมทัง้โปสเตอร์ภาพสัตว์ต่างๆและอื่นๆ เพื่อฝึกการใช้มือ นิว้
มือ ข้อมือ ในการพลิกหน้าหนงัสือ และใช้นิว้ชีรู้ปภาพต่างๆตลอด จนทกัษะด้านความเข้าใจภาษาและการพดู 

- สีเทียน สีเมจิก ขีดเขียนบนกระดาษ เพื่อใช้ขีดเขียน.ในลักษณะท่ีไม่เป็นรูปร่างใดๆ ทัง้สิน้ เด็กจะขีดเขียนเอง และ
สร้างสรรค์จินตนาการของตนเอง โดยเด็กจบัดินสอในลกัษณะกํา ต่อมาจงึจบัโดยลกัษณะของการใช้นิว้มือในท่ีสุด และเร่ิมขีด
เขียนแบบมีรูปทรงเรขาคณิตได้มากขึน้ 

- เกมส์จํา้จีม้ะเขือเปาะ เพื่อฝึกความสมัพนัธ์กบับุคคลโดยผู้ ใหญ่หรือเด็กเป็นผู้ นํากลุ่ม เป็นการฝึกการฟัง สร้าง
ความสนใจและการมีสมาธิในการเล่นกิจกรรม 

สอนลูกเร่ืองเพศ 
  เด็กสามารถรับรู้เพศของตนเองเมื่ออายปุระมาณ ๑๘ เดือน จากการท่ีพ่อแม่บอกให้ทราบ และกําหนดบทบาทตาม

เพศด้วยการแต่งกาย ของเล่น และการเล่น  เมื่ออายุประมาณ ๒ ปี พ่อแม่ควรสอนให้เด็กรู้จกัเพศ และเรียกอวยัวะเพศ
ของตน โดยใช้คําที่ถูกต้องและยํา้ว่าอย่าให้ใครมาจบัต้องและเมื่ออายุได้ ๓ ปี เด็กจะสามารถแยกแยะความแตกต่าง
ของอวยัวะเพศได้ พ่อแม่ไม่ควรล้อเลียนให้เด็กอายในเร่ืองเพศ หรือแสดงให้เห็นว่าเพศใดดีกว่ากนั  (รัตโนทยั พลบัรู้การ
,๒๕๕๔) สอนเด็กให้เรียกอวยัวะเพศ 

๔. อบุตัิเหตท่ีุพบบ่อยในเด็กอาย ุ๒-๔ ปี 
- การพลดัตกจากท่ีสูง เช่น บนัได ระเบียง 
- การชนกระแทก เช่น โต๊ะ ตู้  ต้องไม่มีมมุคม หากมีควรใส่อปุกรณ์กนักระแทกท่ีมมุขอบทกุมมุ  
- ของหล่นทบัจากการท่ีเด็กโหน หรือปีนป่าย  
- การจมนํา้  แม้เพียงแค่กะละมงัอาบนํา้  
- ความร้อนลวก  
- แหย่ปลัก๊ไฟฟ้า ติดตัง้ปลัก๊ไฟสงู ๑.๕ เมตร เพื่อไม่ให้เด็กเล่นได้  
- การโดนสตัว์กดั  
- อบุตัิเหตจุราจร 
- การกินสารพิษ  

๕. การเล่านิทานในเด็ก ๒ ปีขึน้ไป 
         เด็กวยั ๒-๓ ปีฟังนิทานรู้เร่ืองแล้ว เวลาเด็กมองตามตวัอกัษรท่ีแม่ชี ้ทําให้เด็กคุ้นเคยกบัตวัอกัษร ถึงจะยงัอ่าน
ไม่ออก แต่อ่านตามได้ เพราะเด็กเร่ิมพูดได้ดีขึน้  ขณะท่ีเล่านิทานสลบัควรถามคําถามให้ตอบ เพื่อเด็กจะได้เรียนรู้
เร่ืองการเชื่อมโยง ความเหมือน ความต่าง และพฒันาทกัษะการคิดต่อไป เด็กวยันีย้งัมีความสนใจสัน้อยู่ คืออยู่น่ิงได้
เพียงไม่กี่นาที หนงัสือจึงไม่ควรมีเนือ้หายาวมากนกั โครงเร่ืองไม่ซบัซ้อน จํานวนคําน้อยๆ เป็นคําคล้องจอง เนือ้หา
ควรเกี่ยวข้องกบัสิ่งรอบตวัและกิจวตัรประจําวนัง่ายๆ ท่ีสามารถช่วยเหลือตนเองได้ 



 
๖๔ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

 
  
 

 

 

ภาคผนวก 

 
 
 
แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ในคุณแม่ตัง้ครรภ์ 
แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ในคุณแม่หลังคลอด 
แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ส าหรับผู้ปกครองเด็ก 
บรรณานุกรม 
คณะผู้จัดท า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๖๕ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ในคุณแม่ตัง้ครรภ์ : เมื่อมาฝากครรภ์ครัง้แรก  

ส่วนท่ี 1 : การประเมินความรู้     ( Kr20=0.76) 

คําชีแ้จง : โปรดทําเคร่ืองหมาย √ ในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

ความรู้ ใช่ ไม่ใช ่
1. หญิงตัง้ครรภ์มีความเสี่ยงท่ีฟันจะผุมากขึน้ เพราะลกูในครรภ์แย่งแคลเซียมจากแม่   
2. หญิงตัง้ครรภ์ท่ีเป็นโรคเหงือกอกัเสบหรือโรคฟันผุ มีโอกาสคลอดก่อนกําหนดได้   
3. ระยะเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสดุในการรักษาโรคเหงือกอกัเสบหรือฟันผุ คือ ระยะตัง้ครรภ์เดือนท่ี 4-6   
4. หญิงตัง้ครรภ์ควรรับประทานอาหารทะเลทุกวนั เน่ืองจากอาหารทะเลมีไอโอดีน ซึ่ง

สามารถป้องกนัลกูไม่ให้เป็นโรคเอ๋อ 
  

5. เมื่อหญิงตัง้ครรภ์มีนํา้หนักตัวมากกว่าเกณฑ์ปกติ  ควรควบคุมนํา้หนักด้วยการงด
อาหารกลุ่มข้าว-แป้ง 

  

6. แหล่งอาหารท่ีมีธาตเุหล็กสงู คือ ตบั เคร่ืองในสตัว์ ไข่แดง   
7. ทารกในครรภ์สามารถได้ยินเสียงเช่น เสียงพดูคยุของพ่อแม่ เสียงเพลง เมื่ออายคุรรภ์ได้  4 เดือน   
8. การกระตุ้นการได้ยินของลกูในครรภ์ สามารถทําได้โดยเปิดเพลง เล่านิทาน หรือพดูคยุกบัลูกบ่อยๆ    
9. การนวดแผนไทยในหญิงตัง้ครรภ์ จะช่วยลดอาการเมื่อยล้าได้   
10. หญิงตัง้ครรภ์ทกุคนต้องได้รับการตรวจเต้านม เพื่อเตรียมเต้านมสําหรับการเลีย้งลกูด้วยนมแม่   
11. วิธีให้ลกูดดูนมท่ีถกูวิธี คือ การให้ลกูอมหวันมให้มิดถงึลานนม   
12. การให้ลกูกินนมแม่ทนัทีหลงัคลอด จะทําให้มดลูกเข้าอู่เร็ว   

ส่วนท่ี 2: การประเมินความเชื่อ/ทศันคติ (cronbach's Alpha=0.70) 
ความเชื่อ/ทศันคต ิ เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย 

1. การกินยาวิตามิน/ยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก จะทําให้กินเก่ง อ้วน ส่งผล
ให้นํา้หนกัหลงัคลอดไม่ลด 

   

2. หญิงตัง้ครรภ์ไม่ควรกินยาบํารุงเลือด เพราะจะทําให้เด็กตวัโต คลอดยาก    
3. หญิงตัง้ครรภ์ท่ีสขุภาพแข็งแรงหรือไม่มีอาการผิดปกติ ไม่จําเป็นต้อง

มาฝากครรภ์เร็ว ควรไปฝากครรภ์เฉพาะช่วงใกล้คลอด 
   

4. ถ้ารู้สกึว่าลกูในครรภ์ดิน้ดี ไม่จําเป็นต้องนบัและบนัทกึลกูดิน้    
5. หญิงตัง้ครรภ์ท่ีมีการทํางานหนกั จะช่วยให้คลอดง่ายขึน้    

 



 
๖๖ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ส าหรับมารดาหลังคลอด 

 

อยู่ระหว่าง try out จากศูนย์อนามัยที่ ๑๐  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
๖๗ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ส าหรับผู้ปกครอง กลุ่มเด็กอายุ 2 เดือน  

 

อยู่ระหว่าง try out จากศูนย์อนามัยที่ ๑  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
๖๘ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ส าหรับผู้ปกครอง กลุ่มเด็กอายุ 1 ปี  

ส่วนท่ี 1 ประเมินความรู้ Alpha =    .6227 

คําชีแ้จง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่องวา่ง …………… หน้าข้อคําถามท่ีท่านตอบว่า “ถกู”  

 และ ใส่เคร่ืองหมาย   ในช่องว่าง …………… หน้าข้อคําถามท่ีท่านตอบว่า “ผิด” 

…..……….1. เด็กอาย ุ1 ปีขึน้ไป ควรอุ้มให้น้อยลง เพื่อให้เด็กได้พยงุตวัหดัเดิน  
…………. .2. เด็กอายตุํ่ากวา่ 2 ปี การดทีูวี จะทําให้เด็กได้ฝึกภาษาและบทสนทนาได้ดี 
………….. 3. การปลอ่ยให้เดก็ดทีูวี จะทําให้เด็กสมาธิสัน้ และซมึซบัพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม 
………….. 4. การให้เด็กดวูดีีโอ/ซีดีนิทาน หรือ ฟังเทปนิทาน เป็นวิธีการเลีย้งดเูด็กท่ีดี ช่วยกระตุ้นการเรียนรู้ 

และพฒันาการได้ 
…….……. 5. เด็กอาย ุ1-2 ปี มีความอยากรู้อยากเห็น ควรระวงัอบุตัิเหตจุากสารมีพิษ ของมีคม และปลัก๊ไฟ 
…….….... 6. เด็กอาย ุ1 ปี , 1 ปี 1 เดือน และ 2 ปี ต้องได้รับวคัซีนเพื่อป้องกนัโรคไข้สมองอกัเจอี ทกุราย 
….………. 7. เด็กอาย ุ1 ปี 6 เดือน ต้องได้รับวคัซีนเพื่อป้องกนัโรคโรคคอตีบ ไอกรน บาดทะยกั และ โปลโิอ 

กระตุ้นครัง้ท่ี 1 ทกุราย 

ส่วนท่ี 2 ประเมินความเชือ่ / ทศันคต ิ Alpha =    .7868 
คําชีแ้จง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ในช่อง    ท่ีท่านเลือกตามความรู้สกึของท่าน 

ประเด็นความเชือ่ / ทศันคติ 
ระดบัความความเชือ่ / ทศันคติ 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย 
1. ท่านเชื่อว่าการชมเด็กบ่อยๆ จะทําให้เด็กบ้ายอ ไม่ดตี่อเด็ก    
2. ท่านเชื่อว่าการดทีูวีทําให้เด็กฉลาดขึน้    
3. ท่านเชื่อว่าเมื่อเด็กเล่นเกมในโทรศพัท์มอืถือ หรือ ในคอมพิวเตอร์ได้ 

แสดงวา่เด็กเก่ง    

4. ท่านเชื่อว่าเด็กท่ีอ้วนจํา้มํา่ เป็นเด็กน่ารัก และโตขึน้รูปร่างจะสมส่วนเอง    
5. ท่านเชื่อว่าเด็กท่ีร้องงอแง โวยวายเม่ือถกูขดัใจ ไม่ต้องรีบแก้ไข  

เพราะเมื่อโตขึน้ก็หายได้เอง    

6. ท่านเชื่อว่าการท่ีเด็กดดูนมคาขวดจนหลบัจะทําให้เด็กหลบัได้นาน  
และเป็นผลดตีอ่เด็ก    

7. ท่านเชื่อว่าการดวีูดีโอ/ซีดีนิทาน ดีกว่าการเล่านทิานให้ลกูฟัง เน่ืองจาก 
ได้เห็นภาพด้วย    



 
๖๙ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

แบบประเมินโรงเรียนพ่อแม่ส าหรับผู้ปกครอง กลุ่มเด็กอายุ 2 ปี  

 
อยู่ระหว่าง try out จากศูนย์อนามัยที่ ๑๑  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๗๐ โรงเรียนพ่อแม่  กรมอนามยั 

เฉลย 
เฉลยแบบประเมินโรงเรียนพ่อแมใ่นคณุแม่ตัง้ครรภ์ 
 แบบประเมินความรู้ ข้อ ๑. ข้อ ๒.  ข้อ ๓.  ข้อ ๔.  ข้อ ๕. ข้อ ๖.  ข้อ ๗. ข้อ ๘.   
    ข้อ ๙. ข้อ ๑๐.  ข้อ ๑๑.  ข้อ ๑๒.  
 แบบประเมินทศันคต ิ ข้อ ๑.-๕. ไม่เห็นด้วย 
เฉลยแบบประเมินโรงเรียนพ่อแมใ่นมารดาหลงัคลอด 
 แบบประเมินความรู้ 
 แบบประเมินทศันคต ิ
เฉลยแบบประเมินโรงเรียนพ่อแมส่ําหรับผู้ปกครองเด็ก อาย ุ๒ เดือน 
 แบบประเมินความรู้ 
 แบบประเมินทศันคต ิ
เฉลยแบบประเมินโรงเรียนพ่อแมส่ําหรับผู้ปกครองเด็ก อาย ุ๑ ปี 
 แบบประเมินความรู้ ข้อ ๑.  ข้อ ๒.  ข้อ ๓.  ข้อ ๔.  ข้อ ๕.  ข้อ ๖.  ข้อ ๗.  

 แบบประเมินทศันคติ ข้อ ๑.-๗. ไม่เห็นด้วย 
เฉลยแบบประเมินโรงเรียนพ่อแมส่ําหรับผู้ปกครองเด็ก อาย ุ๒ ปี 
 แบบประเมินความรู้ 
 แบบประเมินทศันคต ิ
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คณะท างาน 
ศูนย์อนามัยท่ี ๑-๑๒  กรมอนามัย  
นพ. ชาญชยั พิณเมืองงาม(ประธาน) ผู้อํานวยการศูนย์อนามยัท่ี ๘ ศนูย์อนามยัท่ี ๘ 
พญ.ศรินนา แสงอรุณ(รองประธาน) ผู้อํานวยการโรงพยาบาล ศนูย์อนามยัท่ี ๘ 

นาง ศศิชล หงษ์ไทย(เลขา) พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๘ 
นาง วิภาพรรณ ทรัพย์ประเสริฐ(ผู้ชว่ยเลขา) พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๔ 
นางสาว ชญานิศ เขียวสด(ผู้ช่วยเลขา) พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๖ 
นางมทันา สารสทุธกลุ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑ 
นางสาวอจัฉริยา ทองฤทธ์ิ พยาบาลวิชาชีพปฏิบตักิาร ศนูย์อนามยัท่ี ๑ 
นางสาวธญักานต์ รัชมาศ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑ 
นางสาวกรรณิการ์ เจริญจิตร พยาบาลวิชาชีพปฏิบตักิาร ศนูย์อนามยัท่ี ๑ 
นางสปุราณี พฒุแก้ว พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๒ 
นางนนัทนาพร สว่าง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๒ 
นางสาวสนิุสา ใจท้ง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๒ 
นางสาว นชุจรินทร์ พลูสวสัดิ ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๓ 
นางสาวพชัรพร การปลืม้จิตต์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๓ 
นางสาวพรณิชา ชณุหคนัธรส พยาบาลวิชาชีพชํานาญการพิเศษ ศนูย์อนามยัท่ี ๔ 
นางสวุรรณ ี นาคะ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๔ 
นางบุษบา อรรถาวีร์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๔ 
นาง นลินี ซอมตะค ุ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๕ 
นางอรทยั วงศ์พิกลุ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๕ 
นางพรรณพิลาศ คําแหง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๕ 
นางวาสนา มงคลศิลป์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๖ 
นางเสาวนิตย์ สวสัด ี พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๖ 
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นางเกษแก้ว เกตพุนัธ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๗ 
นางอมุาพร สงัขฤกษ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๗ 
นางวิราวรรณ โพธ์ิงาม พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๘ 
นางสาริศา สืบจากด ี พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๘ 
นพ.ชลพนัธ์ ปิยถาวรอนนัต์ นายแพทย์ปฏิบตัิการ ศนูย์อนามยัท่ี ๙ 
นางรัชฎา จอปา พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๙ 
พญ.โชติรส พนัธ์พงษ์ นายแพทย์ชํานาญการพิเศษ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๐ 
นส.พิศมยั กนัธิยะ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๐ 
นางศรัญญา กนัทอง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๐ 
นางดารุณนีย์ ลิม้ตระกลู พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๐ 
นางสายทิพย์ ตานะ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๐ 
นางสาววีรวรรณ บุญวงศ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๑ 
นางสาวอารีย์ สขุสวสัดิ ์ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๑ 
นางสวุณีย์ จอกทอง พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๑ 
นางวลัลภา จิรวรากลุ พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๒ 
นางสาววนัด ี สวุรรณรัศม ี พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๒ 
นางกนกพร นาคปาน พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศนูย์อนามยัท่ี ๑๒ 
 


