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สารจากประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์
แห่งประเทศไทย

	 ด้วยเทคโนโลยกีารสือ่สารทีล่�ำ้สมยัในปัจจบุนั ท�ำให้พ่อแม่มือใหม่สามารถรับรู้ข้อมูลข่าวสารต่าง 

ๆ จากสือ่ต่าง ๆ  ทางมอืถอืได้อย่างรวดเรว็ แต่ในขณะเดยีวกนั ข้อมลูเหล่านีอ้าจจะไม่ได้รบัการกล่ันกรอง 

ซึ่งเมื่อน�ำไปใช้ในการเลี้ยงลูกอาจจะไม่เหมาะสมกับลูกของตนเอง 

	 หนงัสอืเล่มนีไ้ด้รวบรวมความรูแ้ละหลกัเกณฑ์ในการเลีย้งลกูในวยัต่าง ๆ  เพือ่ให้พ่อแม่ได้รบัมอืกับ

อารมณ์และพัฒนาการของลูกในแต่ละวัย ทั้งนี้เพื่อความเหมาะสมแก่ลูกในวัยนั้น อีกทั้งการวางแนวทาง

แก้ไขปัญหาต่าง ๆ ที่อาจจะเกิดขึ้น 

	 หนังสือเล่มนี้จึงให้หลักเกณฑ์ต่าง ๆ ในการเลี้ยงลูกที่ครบถ้วนแต่การเลี้ยงลูกยังต้องอาศัยความ

รกั ความใกล้ชดิ ความเอาใจใส่ และความต่อเน่ืองตัง้แต่เลก็จนโต เพือ่ท่ีจะได้ผูใ้หญ่คนหน่ึงท่ีสมบูรณ์ทกุๆ 

ด้านในยุค 4G นี้ 

 (ศาสตราจารย์นายแพทย์พิภพ จิรภิญโญ) 

ประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย

นายกสมาคมกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
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บทน�ำ

	 ใครๆก็มักพูดว่าเด็กคืออนาคตของชาติ แต่คนที่มีความรู้ที่แท้จริงในการพัฒนาเด็ก จนท�ำให้เด็ก

เติบโตได้อย่างเต็มที่ พัฒนาความรู้ความสามารถ จนท�ำประประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่นได้กลับมีไม่มาก

	 สังคมในปัจจุบันพบปัญหาเด็กไทยมีปริมาณสูงขึ้นชัดเจน ทั้งๆที่ปริมาณเด็กไทยมีปริมาณลดลง 

และสาเหตหุลกัมาจากการเลีย้งดูท่ีไม่เหมาะสม หน้าทีห่ลกัของกมุารแพทย์นอกจากให้การรกัษาดแูลขณะ

เจ็บป่วยแล้ว กมุารแพทย์พงึต้องให้ค�ำแนะน�ำครอบครวัในแต่ละช่วงวยัเพือ่เป็นหลกัในการเลีย้งดู พฒันา

เดก็เราให้เตบิโตอย่างถกูทศิทาง เป็นก�ำลงัส�ำคญัของครอบครัว เป็นคนดขีองสงัคมและประเทศชาติต่อไป 

	 แต่ขณะเดียวกัน พ่อแม่ซึง่เป็นผูท้ีม่คีวามส�ำคัญอย่างสูงต่อการส่งเสรมิ เลีย้งด ูพฒันาเดก็รอบด้าน

และให้โอกาสมีประสบการณ์ชีวิตในด้านต่างๆตลอดช่วง 15 ปีแรกของชีวิต จ�ำเป็นต้องค้นคว้าหาความรู้

เพื่อน�ำไปใช้ในการเลี้ยงดูและพัฒนาเด็กต่อไป

	 ในการท�ำงานนี ้ต้องขอขอบคณุทีมบรรณาธกิารทกุช่วงวยัทกุท่านทีเ่สยีสละเวลาอนัมค่ีา รวบรวม

ความรู้ที่ทันสมัย ข้อมูลส�ำคัญ เรียบเรียงจนผู้ที่ตั้งใจอ่านจะเข้าใจได้ง่าย ทั้งนี้เพื่อประโยชน์ที่มีต่อเด็ก ต่อ

พ่อแม่ ต่อผู้ที่ท�ำงานเกี่ยวข้องกับเด็กทุกภาคส่วน ที่ส�ำคัญ คือ ประโยชน์ที่จะมีต่อสังคม และต่อประเทศ

ชาติของเรา 

 (ศ.คลินิก พญ.วินัดดา ปิยะศิลป์) 

ประธานวิชาการ

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
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บทที่ 1
ความส�ำคัญของช่วงวัย 0-3 ปี

	 ช่วงวยั 3 ปีแรกของชีวติเด็ก เป็นรากฐานทีส่�ำคัญของสุขภาพในทกุมติต่ิอช่วงชวีติทีเ่หลอืของเดก็ 

เป็นระยะทีเ่ดก็เจรญิเตบิโตอย่างรวดเร็วและมกีารเปลีย่นแปลงอย่างมากมายของพฒันาการในทุกๆ ด้าน 

จะเห็นได้ว่าสัดส่วนร่างกายเด็กมีการเพิ่มอย่างก้าวกระโดดทั้งน�้ำหนัก ความยาวตัว โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

เส้นรอบศรีษะซึง่บ่งบอกถงึการเติบโตของสมองของเดก็ และจากเดมิทีเ่ดก็ยงัท�ำอะไรเองไม่ได้ต้องพึง่พา

ผู้ใหญ่ทั้งหมดในการด�ำรงชีวิต เด็กสามารถเคลื่อนไหวได้เอง หยิบอาหารกินเอง ดื่มนมเอง ชี้บอกความ

ต้องการ พูดสื่อสารอย่างง่ายๆ ได้ แก้ปัญหาเล็กน้อยด้วยตัวเองได้ 

	 ผูเ้ลีย้งดหูลกัเปรยีบเสมอืนเป็นกญุแจดอกแรกทีจ่ะเปิดโลกการเรยีนรูข้องเดก็ และเป็นเสมอืนโลก

ใบแรกของเดก็นบัต้ังแต่เดก็เกดิอกีด้วย เป็นท้ังแหล่งอาหาร แหล่งความรัก เป็นพ้ืนท่ีปลอดภยั แหล่งการ

เรียนรู้ และน�ำพาให้เด็กไว้วางใจที่จะเชื่อมโยงต่อไปยังคนอื่น ดังนั้นในเด็กวัย 3 ขวบปีแรก ผู้เลี้ยงดูจึง

มีความส�ำคัญอย่างยิ่งยวด เพราะเด็กจะรับรู้ เรียนรู้ เลียนแบบ และเชื่อมโยงกับโลกภายนอกรอบๆ ตัว 

จากปฎิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับผู้เลี้ยงดู ซ่ึงความสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับผู้เลี้ยงดูเกิดขึ้นตลอดเวลาผ่าน

การสัมผัส และดูแลใกล้ชิดโดยการให้นม ให้อาหาร ท�ำความสะอาดร่างกาย โอบอุ้ม หรือพูดคุย ฯลฯ 

ซึ่งจะสะท้อนให้เห็นถึงความรัก ความผูกพันที่มีต่อเด็กอยู่ตลอดเวลาผ่านทางการเอาใจใส่ การสังเกต

ความต้องการ และพยายามเข้าใจสัญญาณที่เด็กส่งออกมาผ่านการร้องและการเคลื่อนไหว ท�ำให้ผู้เลี้ยง

ดูเข้าใจและตอบสนองต่อความต้องการนั้นๆ ได้อย่างถูกต้อง อันจะช่วยให้เด็กค่อยๆ เรียนรู้ว่า ผู้เลี้ยงดู

นอกจากจะตอบสนองความต้องการได้แล้ว ยังท�ำให้เพลิดเพลิน สบายกาย และสบายใจได้อีกด้วย เมื่อ

พฤติกรรมของผู้เลี้ยงดูแสดงออกซ�้ำๆ จนท�ำให้เด็กมีความสุข พอใจกับสิ่งที่ตนเองได้รับการตอบสนอง

จะพัฒนาเป็นความมั่นใจและไว้วางใจ ซึ่งถือว่าเป็นรากฐานที่ส�ำคัญของชีวิตในช่วงต่อๆ ไปด้วย

ความส�ำคัญของช่วงวัย 0-3 ปี
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	 ความรักและความผูกพัน
	 การให้ความรัก ความอบอุ่น และความมั่นคงทางจิตใจแก่เด็กอย่างสม�่ำเสมอ ตลอดเวลาที่พ่อแม่

ลกูอยูด้่วยกนั จะท�ำให้เดก็รูส้กึว่าตัวเขามคีณุค่า ท�ำให้เขามคีวามม่ันใจในตนเอง มองโลกในแง่ด ีมอีารมณ์

แจ่มใส เข้าใจความรู้สึกของผู้อื่น สามารถสร้างสัมพันธภาพ และท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได้ดี ควบคุมอารมณ์

ได้อย่างเหมาะสม และมคีวามเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่ ซึง่เป็นพืน้ฐานท่ีส�ำคัญในการพฒันาคณุธรรมในตัวเดก็

ต่อไป 

	 พ่อแม่ที่เลี้ยงลูกด้วยตนเอง มีความไวต่อความต้องการ และการแสดงออกของลูก มีปฏิสัมพันธ์

ที่ดีและแสดงความรักต่อลูกอย่างสม�่ำเสมอ โดยการกอด อุ้ม สัมผัส พูดคุย ชื่นชม และเล่นกับลูก ใน

บรรยากาศครอบครัวที่อบอุ่น ปราศจากความรุนแรง จะช่วยส่งเสริมให้เกิดความรักความผูกพันที่มั่นคง

ระหว่าง พ่อแม่-ลูก 

	 บุคลิกภาพของพ่อแม่ที่อบอุ่น เยือกเย็น อารมณ์ดี เป็นมิตร ยิ้มแย้มแจ่มใส ปรับตัวง่าย สังคมดี 

ไม่มีปัญหาทางจิตใจ คือไม่ขี้กังวล หรือมีอารมณ์ซึมเศร้า จะเลี้ยงดูลูกให้เกิดความรัก ความผูกพันได้ง่าย 

ในทางตรงข้าม พ่อแม่ที่เครียด เศร้าโศก วิตกกังวล จะไม่สามารถตอบสนองต่อความต้องการของลูกได้

อย่างเหมาะสม ส่งผลท�ำให้เด็กเฉื่อยชา ซึมเศร้า มีความกังวล และส่งผลกระทบต่อระบบการกิน การ

นอน หากปัญหาเรื้อรังไม่ได้รับการช่วยเหลืออาจส่งผลท�ำให้พัฒนาการล่าช้าได้

	 เดก็ทีถ่กูเล้ียงดูโดยปล่อยปะละเลย พ่อแม่ไม่ค่อยสนใจ พ่อแม่-ลกูมคีวามผกูพนัทีไ่ม่มัน่คง เดก็จะ

เติบโตมาเป็นคนที่ไม่ค่อยเชื่อใจใคร เก็บตัว เจ้าอารมณ์ ชอบบังคับให้คนอื่นท�ำตามที่ตนเองต้องการ ไม่

ค่อยเข้าใจจิตใจคนอื่น ท�ำให้ไม่ค่อยมีเพื่อน ท�ำงานร่วมกับผู้อื่นได้ไม่ดี ดังนั้น ความรักและความผูกพัน

จึงเป็นพื้นฐานที่ส�ำคัญในการเลี้ยงดูให้เด็กเติบโตอย่างมีบุคลิกภาพที่สมบูรณ์

ความส�ำคัญของช่วงวัย 0-3 ปี
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ก�ำหนดการดูแลสุขภาพเด็กไทย 
มาตรฐานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย พ.ศ. 2557

ความส�ำคัญของช่วงวัย 0-3 ปี
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บทที่ 2
พัฒนาการของเด็กอายุ 0 - 3 ปี

	 ด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่
	 กล้ามเนื้อมัดใหญ่จะพัฒนาเป็นล�ำดับขั้นตอนต่อเนื่องกัน เช่น จะชันคอ (1-3 เดือน) ได้ก่อนพลิก

คว�่ำ/หงาย (4-5 เดือน) นั่งได้ (5-7 เดือน) ก่อนที่จะคลานและเกาะยืน (7-9 เดือน) เกาะเดิน (10 เดือน)

ก่อนที่จะยืนเอง (12 เดือน) เดินได้เอง (12-15 เดือน) ก่อนวิ่ง (18 เดือน) เกาะราวขึ้นบันไดหรือเตะบอล 

(19-21 เดือน) ก่อนเดินลงบันไดพร้อมเกาะราวหรือขว้างลูกบอล (2 ปี)

	 ซึง่จะเหน็ได้ว่า กล้ามเนือ้มดัใหญ่จะพฒันาจากส่วนหวัไปสูส่่วนขา ในขณะทีเ่ดก็ปกตบิางรายอาจ

ข้ามพัฒนาการบางขั้นตอนไปได้ เช่น หลังจากที่ลูกนั่งได้ ลูกอาจไม่คลาน แต่จะเริ่มคุกเข่า แล้วเกาะยืน

ได้เลย เป็นต้น

	 พ่อแม่ทีช่่วยเหลอืลกูมากจนเกนิไป เช่น ไม่ค่อยให้ลกูนอนคว�ำ่เมือ่ตืน่นอน อุม้ตลอดเวลา หรือไม่

ให้โอกาสลูกในการเคลือ่นไหวอย่างเพยีงพอ อาจท�ำให้ลกูมพีฒันาการด้านกล้ามเนือ้ และการเคลือ่นไหว

ล่าช้าได้ ดังนั้น พ่อแม่ควรส่งเสริมให้ลูกมีโอกาสเคลื่อนไหว และใช้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของตนเองตาม

วัย และหลีกเลี่ยงไม่ให้ลูกใช้รถหัดเดิน เพราะนอกจากไม่ได้ช่วยลูกให้เดินได้ด้วยตัวเอง แต่กลับยิ่งท�ำให้

มีพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ล่าช้าได้ ลูกมักเดินด้วยปลายเท้า เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ

	 วิธีสังเกตว่าพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ล่าช้าหรือเคลื่อนไหวผิดปกติ เช่น อายุ 5 เดือน

แล้วยังคอไม่แข็ง หรือมีพัฒนาการไวเกินไป เช่น พลิกคว�่ำ/หงายได้ก่อนอายุ 3 เดือน หรือมีความตึงตัว

ของกล้ามเนื้อน้อย เช่น รู้สึกว่าลูกตัวอ่อน หรือ มีความตึงตัวของกล้ามเนื้อมากเกินไป เช่น ตัวเกร็ง อุ้ม

จัดท่าได้ยาก เวลาจับยืนแล้วปลายเท้าชอบจิกพื้น มีการถนัดของการใช้แขนขาข้างใดข้างหนึ่งก่อนอายุ 

18 เดอืน ควรรีบพาลกูไปพบกมุารแพทย์เพือ่หาสาเหตุ และวางแผนการดูแลรกัษาอย่างเหมาะสมต่อไป 

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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	 ด้านกล้ามเนื้อมัดเล็ก
	 กล้ามเนื้อมัดเล็กจะพัฒนาได้ต้องอาศัยการมองเห็น เด็กใช้กล้ามเนื้อมือส�ำหรับการช่วยเหลือ

ตนเองและแก้ไขปัญหาต่างๆโดยท�ำงานประสานกับสายตา พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็กจะเริ่มจาก

การเคลื่อนไหวของลูกตา เช่น ลูกอายุ1 เดือน สามารถจ้องมองวัตถุที่ห่างจากใบหน้าประมาณ 8 นิ้วได้ 

และจะค่อยๆ มองตามวัตถุผ่านแนวกึ่งกลางตัวที่อายุ 2 เดือน จนมองตามในแนวราบ 180 องศา และ

คว้าจับกรุ๋งกริ๋งได้ที่อายุ 4 เดือน ลูกจะเอื้อมมือหยิบของที่อายุ 6 เดือน ถือก้อนไม้มือละก้อนที่อายุ 8 

เดือน ถือก้อนไม้ 2 ก้อนเคาะกันที่อายุ 10 เดือน หยิบก้อนไม้ใส่ถ้วยที่อายุ 12 เดือน ต่อก้อนไม้ 2 ก้อน

ในแนวตั้ง และขีดเส้นยุ่งๆ ที่อายุ 18 เดือน จนต่อก้อนไม้ 6 ก้อนในแนวตั้ง หรือ 4 ก้อนในแนวนอนเป็น

รถไฟได้ที่อายุ 2 ปี

	 กล้ามเนือ้มดัเลก็จะพฒันาจากส่วนต้นของล�ำตวัแขนขาไปสูส่่วนปลาย เช่น น�ำก้อนไหมพรมมาไว้

ที่ระดับสายตา โดยห่างจากใบหน้าสัก 8-12 นิ้ว ที่อายุก่อน 4 เดือน ลูกจะมองตามการเคลื่อนไหวของ

ก้อนไหมพรมในแนวราบได้ แต่ยังไม่สามารถคว้าจับไหมพรมได้ แต่ที่พออายุ 4-6 เดือนถ้าวางก้อนไหม

พรมไว้บนโต๊ะ เด็กจะพยายามยืดตัว ขยับหัวไหล่ และเอื้อมมือไปยังทิศทางที่ไหมพรมวางอยู่ได้ เป็นต้น 

	 นอกจากนี ้กล้ามเนือ้มดัเลก็ยงัค่อยๆพฒันาจากการท�ำงานท่ีหยาบไปสูง่านทีล่ะเอยีดมากขึน้ตาม

ล�ำดับ เช่น อายุ 6-7 เดือน จะหยิบก้อนไม้โดยอุ้งมือท�ำงานร่วมกับนิ้วหัวแม่มือ อายุ 7-9 เดือนจะหยิบ

ก้อนไม้โดยใช้บริเวณของนิ้วหัวแม่มือและนิ้วมืออื่นๆช่วยในการหยิบจับได้ เป็นต้น 

	 การหยิบของชิ้นเล็กก็จะมีการพัฒนาอย่างเป็นล�ำดับขั้นตอนเช่นเดียวกัน ได้แก่ อายุ 6-7 เดือน 

จะพยายามเขี่ยของชิ้นเล็กๆ เข้ามาอยู่ในฝ่ามือ แต่เมื่อลูกอายุ 9-12 เดือน จะหยิบเม็ดยาด้วยปลายนิ้ว

หัวแม่มอื และปลายนิว้ชีไ้ด้ เป็นต้น (ซึง่พ่อแม่จ�ำเป็นต้องป้องกนัอบุตัเิหตทุีเ่กดิจากการหยบิของทีม่ขีนาด

เลก็เข้าปากจนอาจท�ำให้ลกูเกดิการส�ำลกัได้ในช่วงวัยนี)้ ท้ังนีก้ารพัฒนาของกล้ามเนือ้มดัเลก็จากส่วนต้น

ไปสูส่่วนปลายได้อย่างละเอียดมากขึน้ จะท�ำให้ลกูสามารถส�ำรวจสิง่ต่างๆ ด้วยการใช้นิว้มอืได้อย่างแม่นย�ำ 

จนกระทั่งสามารถทดแทนการน�ำนิ้วมือเข้าปากได้ นอกจากนี้พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็กยังมีความ

สัมพันธ์กับพัฒนาการด้านสติปัญญาที่ไม่ใช้ทักษะด้านภาษาของลูกด้วย

	 วิธีสังเกตว่าพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็กล่าช้าผิดปกติ เช่น ลูกอายุ 3 เดือน แล้วยังก�ำมือ

ตลอดเวลา อาจมคีวามผดิปกตทิางระบบประสาท หรือลูกอาย ุ6 เดือน แล้ว ยงัไม่คว้าของหรือเอือ้มหยบิ

ของ อาจบ่งถึงความผิดปกติของกล้ามเนื้อมัดเล็ก สายตา และ/หรือมีสติปัญญาบกพร่อง ดังนั้น พ่อแม่

ควรรีบพาลูกไปพบกุมารแพทย์เพื่อหาสาเหตุ และวางแผนการดูแลรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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	 ด้านการช่วยเหลือตัวเอง
	 การช่วยเหลอืตวัเองต้องอาศยัความสามารถของด้านต่างๆมาท�ำงานร่วมกัน ท้ังกล้ามเน้ือมัดใหญ่ มดั

เล็ก ภาษาและการพูดสื่อสาร รวมทั้งสติปัญญาของเด็กอีกด้วย นอกจากนี้ยังขึ้นอยู่กับวิธีการที่พ่อแม่เลี้ยง

ดูและสิ่งแวดล้อม วัฒนธรรมที่เด็กอาศัยอยู่ร่วมด้วย พ่อแม่ต้องฝึกฝนส่งเสริมให้ลูกช่วยเหลือตัวเองให้มาก

ที่สุดจนสามารถท�ำได้อย่างคล่องแคล่ว เพิ่มความภูมิใจในตนเอง และลูกจะปรับตัวอยู่ในสังคมได้ง่าย 

	 การช่วยเหลือลูกในการท�ำกิจวัตรประจ�ำวันมากเกินไป พบได้บ่อยในสังคมไทย ลูกอายุ 5 เดือน 

ควรฝึกให้ถือขวดนมเอง เพราะลูกสามารถเอามือมาจับกันตรงกลางได้ ลูกอายุ 6เดือน ก็ควรฝึกให้หยิบ

ขนม หรืออาหารชิ้นเล็กๆ เข้าปากด้วยตัวเอง เพื่อส่งเสริมให้ลูกมีส่วนร่วมในการกินอาหารเอง ลูกอายุ 

16 เดือน ควรฝึกให้ถือถ้วยดื่มน�้ำเอง ช่วยงานบ้านง่ายๆ เช่น เก็บของเล่นเข้าที่ ทิ้งขยะ เป็นต้น ลูกอายุ 

18 เดือน จะใช้ช้อนตักอาหารกินเองได้บ้าง อายุ 21 เดือน ควรฝึกถอดเสื้อผ้าเอง จนอายุ 2 ปี ควรฝึก

ให้ลูกล้างและเช็ดมือเองได้ ให้ใส่เสื้อผ้า แปรงฟันโดยพ่อแม่คอยช่วยเหลือเล็กน้อย 

	 พ่อแม่ที่คิดผิดว่าโตขึ้นก็ท�ำเองได้ หรือละเลย หรือไม่ให้ความส�ำคัญกับการฝึกให้ลูกช่วยเหลือ

ตัวเองตามวัย จะส่งผลท�ำให้ลูกช่วยเหลือตัวเองได้น้อย ท�ำช้า ไม่สมวัย อาจท�ำให้พัฒนาการด้านกล้าม

เนื้อมัดใหญ่ มัดเล็ก ภาษาและการพูดสื่อสาร การแก้ปัญหา ท�ำได้น้อยกว่าเด็กในวัยเดียวกัน นอกจาก

น้ีลูกจะขาดความมั่นใจ และความภาคภูมิใจในตนเอง จนอาจพึ่งพาพ่อแม่ไปจนถึงวัยเรียน หรือวัยรุ่น

ได้ เนื่องจากติดนิสัยท่ีไม่ต้องฝึกความรับผิดชอบต่อตนเอง ซึ่งหากลูกรับผิดชอบต่อตัวเองได้น้อย ก็จะ

ยิ่งเป็นการยากส�ำหรับลูกในการมีความรับผิดชอบในเรื่องอื่นๆ โดยเฉพาะหน้าที่ความรับผิดชอบในการ

เรียนหนังสือ การเล่น รวมทั้งหน้าที่ต่อครอบครัว และสังคมในภายภาคหน้าด้วย 

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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	 ด้านสติปัญญา
	 พ่อแม่ทุกคนต้องการให้ลูกฉลาด เรียนรู้ได้ ซึ่งพัฒนาการด้านสติปัญญานั้นเป็นผลรวมของ

พฒันาการด้านต่างๆ ได้แก่ พฒันาการด้านภาษา และการพดูสือ่สารโดยเฉพาะพฒันาการด้านความเข้าใจ

ภาษา จะมีความสัมพันธ์กับพัฒนาการด้านสติปัญญามากที่สุด และสัมพันธ์กับพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อ

มดัเลก็ทัง้ด้านการช่วยเหลอืตัวเอง การเล่นและการแก้ปัญหาของลกูด้วย ดงันัน้ การส่งเสรมิทกัษะต่างๆ 

ตามที่ระบุไว้ข้างต้น การเล่น อ่านหนังสือ หรือร้องเพลงไปพร้อมกับลูก ฝึกฝนให้ช่วยเหลือตัวเองตามวัย 

จะเป็นการส่งเสริมพัฒนาการด้านสติปัญญาที่ดีต่อไป

	 อายุน้อยๆมักเล่นของเล่นผ่านทางระบบประสาทสัมผัสทั้งห้า ได้แก่ การมอง การได้ยิน การดม

กลิ่น การรับรส และการสัมผัส ร่วมกับการเคลื่อนไหว เช่น อายุ 4 เดือนจะเริ่มใช้มือคว้าจับของเล่นได้ 

หรือ อายุ 8-10 เดือน เมื่อจับก้อนไม้ได้อาจน�ำมาเข้าปาก เคาะกัน เคาะกับโต๊ะ หรือน�ำมาโยนทิ้งได้ ซึ่ง

ยังเป็นการเล่นที่ผ่านทางระบบประสาทสัมผัสทั้งห้า และที่อายุ 12 เดือน จะเริ่มเล่นของเล่นเหมาะสม

ตรงกับวัตถุประสงค์ของของเล่นนั้นๆ เช่น ลูกบอลใช้กลิ้งหรือโยน แก้วน�้ำใช้ส�ำหรับดื่ม เป็นต้น แต่ถ้า

ลูกอายุ 12 เดือน แล้วยังเล่นของเล่นโดยน�ำมาเคาะ หรือเอาของเล่นเข้าปากอาจพบในเด็กที่มีปัญหา

พัฒนาการ หรือสติปัญญาล่าช้าได้ 

	 อายุ 12-14 เดือน จะเริ่มเล่นเลียนแบบง่ายๆ ได้ เช่น ต่อก้อนไม้ตามที่พ่อแม่ต่อให้ดู หลังจากนั้น 

อายุ 16-18 เดือน จะเริ่มเล่นสมมุติง่ายๆ โดยการเล่นของเล่นขนาดเล็กที่เหมือนของจริง เช่น น�ำขวดนม

พลาสติก หรือช้อนป้อนให้ตุ๊กตาได้ หรือยกโทรศัพท์ของเล่นท�ำท่าเหมือนพูดคุยกับพ่อแม่ได้ เป็นต้น แต่

พออายุ 18-20 เดือน การเล่นสมมุติจะมีความซับซ้อนเพิ่มขึ้น อาจใช้สิ่งของทั่วไปมาเล่นสมมุติแทนของ

เล่นขนาดเลก็อันเดมิ เช่น น�ำก้อนไม้มาเลน่สมมตุเิป็นอาหารแล้วจงึป้อนให้ตุ๊กตา น�ำกลว้ย หรอืไม้มาเล่น

สมมุติเป็นโทรศัพท์ น�ำแท่งไม้มาเล่นสมมุติเป็นเครื่องบินพร้อมกับท�ำท่าประกอบอย่างเหมาะสม เป็นต้น 

	 วธิสีงัเกตว่าพัฒนาการด้านสติปัญญาล่าช้าหรอืผดิปกต ิในกรณทีีล่กูสือ่ภาษาและสือ่สารได้ช้า 

ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เล็กได้ต�่ำ  ช่วยเหลือตนเองได้น้อย เล่นไม่เป็นหรืออายุ 1-2 ปี แล้วยังน�ำสิ่งที่ไม่ใช่

ของเล่น เช่น เชือก ไม้ ก้อนหิน เศษดิน โซ่ สร้อยลูกปัด หนังสือ หรือแผ่นซีดีที่น�ำมาถือไว้เฉยๆ แต่ไม่ได้

อ่าน หรือดูอย่างมีเป้าหมาย หรือน�ำสิ่งต่างๆ ที่ระบุไว้มาวางเรียง หรือซ้อนกัน หรือเล่นของเล่นอย่างไม่

เหมาะสม เช่น หงายท้องรถยนต์ แล้วหมุนล้อรถซ�้ำๆ หรือหมกมุ่นกับการเล่นต่อก้อนไม้ จิ๊กซอว์ หรือเล

โก้ ชอบดสูื่ออเิล็กทรอนกิสผ์่านจอตามล�ำพัง มากจนเกนิไปจนไม่สามารถท�ำกจิกรรมที่น่าสนใจอย่างอื่น

ร่วมกับคนในครอบครัวได้ รวมทั้ง ชอบวิ่งไล่เด็กคนอื่นไปมา พ่อแม่ควรรีบพาลูกไปพบกุมารแพทย์เพื่อ

หาสาเหตุ และวางแผนการดูแลรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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	 ด้านภาษาและการพูดสื่อสาร
	 ภาษาประกอบด้วยความเข้าใจภาษาและการแสดงออกทางภาษา เป็นวิธีการสื่อให้คนรอบตัว

เข้าใจความต้องการของตนด้วยวิธีต่างๆ เช่น การพูดออกเสียง ภาษาท่าทาง และภาษากาย เป็นต้น 

พัฒนาการด้านภาษาและการพูดสื่อสารของลูกจะเกิดได้ดีจะต้องมีสิ่งต่อไปนี้ คือ ลูกจะต้องได้ยินเสียง

ก่อนที่จะหัดพูดได้ เรียนรู้ค�ำศัพท์ต่างๆ มีความต้องการที่จะส่ือสารโต้ตอบกับพ่อแม่ และจ�ำเป็นต้องมี

พ่อแม่ที่ชอบพูดคุยกับลูก รวมทั้งมีอวัยวะที่ใช้ในการเปล่งเสียงปกติ 

	  ทารกจนถึงอายุ 2 เดือนจะเริ่มเล่นเสียงในล�ำคอซึ่งมักเป็นเสียงร้องไห้ เรอ ไอ หรือหาว หลังจาก

นั้นเมื่ออายุ 2-3 เดือนไปแล้วจึงเริ่มยิ้มทักพ่อแม่ ส่งเสียงอ้อแอ้ หรือ อู/อา ซึ่งเป็นเสียงสระ พยายามพูด

สื่อสารกับพ่อแม่ พอเมื่ออายุ 4 เดือนลูกจะเงียบฟังเมื่อพ่อแม่คุยด้วย และพร้อมทั้งจะส่งเสียงโต้ตอบ

เมื่อพ่อแม่หยุดพูด หลังจากนั้นเมื่ออายุ 5-6 เดือน ลูกจะเริ่มเล่นเปา่น�้ำลาย เลน่เสียงบริเวณริมฝีปาก ซึ่ง

ประกอบด้วยเสียงพยัญชนะ และเสียงสระ เช่น “บา” “ดา” “กา” “มา” ดังนั้นหากพ่อแม่เล่นเสียงกับ

ลูกบ่อยๆ ลูกจะท�ำเสียงหลายพยางค์ เช่น “ดาดาดา” “บาบาบา” เมื่ออายุ 8 เดือน จนสามารถเรียกพ่อ

แม่ได้เมื่ออายุ 10-12 เดือน ลูกจะพูดค�ำที่มีความหมายได้ 1 ค�ำ เมื่ออายุ 12-15 เดือน ซึ่งลูกจะค่อยๆ 

เรียนรู้ค�ำศัพท์เพิ่มขึ้นอย่างมาก จนมีค�ำศัพท์อย่างน้อยประมาณ 50 ค�ำ เมื่ออายุ 2 ปี และจะเริ่มน�ำค�ำ

ศัพท์ที่มีความหมายแตกต่างกัน มาต่อกันได้ เช่น ขอนม กินข้าว ไปเที่ยว เป็นต้น 

	 เด็กจะเข้าใจภาษาก่อนที่จะพูดได้เหมาะสม ตั้งแต่แรกเกิดจะเร่ิมตอบสนองต่อเสียงได้ และหัน

เมื่อได้ยินเสียงของพ่อแม่เมื่ออายุ 4 เดือน หันตามเสียงเรียกชื่อเม่ืออายุ 6 เดือน จนท�ำตามค�ำส่ังที่มี

ท่าทางประกอบได้เมื่ออายุ 12 เดือน เช่น ลูกยื่นของให้พ่อแม่ เมื่อพ่อแม่แบมือเพื่อขอของจากลูก อายุ 

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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18 เดือน ลูกจะชี้รูปภาพตามค�ำบอก หรือชี้อวัยวะได้ 1-2 ส่วน จนชี้รูปภาพตามค�ำบอก และอวัยวะได้

หลายส่วนเมื่ออายุ 2 ปี ซึ่งจะเห็นได้ว่าพัฒนาการด้านภาษาและการพูดสื่อสารนั้นจะต้องพัฒนาไปตาม

ล�ำดับขั้นตอนตามที่ระบุไว้ข้างต้น 

	 วธิสีงัเกตว่าพฒันาการด้านภาษาล่าช้าหรอืผดิปกต ิเช่น ลกูไม่ตอบสนองต่อเสยีงตัง้แต่แรกเกิด 

หรือสงสัยว่าลูกจะไม่ได้ยิน ยังไม่พูดเล่นเสียงบริเวณริมฝีปาก ที่อายุ 10 เดือน ไม่พูดค�ำที่มีความหมาย

เลย ที่อายุ 15-18 เดือน ยังไม่พูด 2 ค�ำต่อกัน ที่อายุ 2 ปี หรือมีพัฒนาการด้านภาษาถดถอยไม่ว่าอายุ

ใดก็ตาม 

	 หรือพัฒนาการด้านภาษาไม่เป็นไปตามล�ำดับขั้นตอนท่ีต่อเนื่องกันตามปกติ เช่น ลูกอายุ 2 ปี 

สามารถท่องจ�ำ ก-ข-ค A-B-C นบั 1-20 หรอื พดูชือ่ยีห้่อรถยนต์ต่างๆ ได้ แต่หลกีเลีย่งการมองหน้าสบตา 

ไม่บอกความต้องการของตนเอง ไม่ท�ำตามค�ำสั่งง่ายๆ ไม่เรียกพ่อแม่ หรือพูดค�ำที่ไม่มีความหมายหรือมี

ความหมายอยู่บ้างแต่มีลักษณะจ�ำกัด ปราศจากความต้ังใจในการติดต่อสื่อสารกับคนอื่น อาจเป็นการ

พูดตามสิ่งที่เคยได้ยินมา ซึ่งผิดปกติส�ำหรับพัฒนาการด้านภาษาและสังคมในลูกอายุ 2 ปี เนื่องจากมี

ความเข้าใจภาษา และการแสดงออกทางภาษาโดยใช้ภาษาท่าทางจ�ำกัด มีลักษณะผิดปกติ ไม่เหมาะสม

ตามวัย ซึ่งลักษณะของพัฒนาการที่เบี่ยงเบนอย่างผิดปกติ โดยเฉพาะในด้านภาษาและสังคมนี้มักพบได้

บ่อยในเดก็โรคออทสิติก เป็นต้น พ่อแม่ควรพาลกูไปปรึกษากมุารแพทย์เพ่ือได้รับการตรวจประเมนิอย่าง

ละเอียดต่อไป

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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	 ด้านอารมณ์
	 พื้นฐานทางอารมณ์ของทารกมีความแตกต่างระหว่างเด็กแต่ละคน เป็นผลมาจากพันธุกรรมและ

สภาพแวดล้อมขณะที่อยู่ในครรภ์ ส่งผลท�ำให้ทารกแรกเกิดแสดงพฤติกรรมที่แตกต่างกัน ทั้งที่ถูกเลี้ยงดู

โดยผูเ้ลีย้งคนเดยีวกนั หรอืในบ้านเดยีวกนักต็าม เมือ่สงัเกตทารกในด้านต่างๆ เช่น การเคลือ่นไหว ความ

สม�่ำเสมอของการท�ำงานในระบบต่างๆ ของร่างกาย การตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้น ความสามารถในการ

ปรบัตวั ความรนุแรงของปฏกิริิยาตอบสนอง สมาธ ิความวอกแวก ลกัษณะของอารมณ์ทีแ่สดงออก ฯลฯ 

จะสามารถแบ่งทารกออกเป็น 4 กลุ่มใหญ่ๆ คือ

	 กลุ่มเด็กเลี้ยงง่าย พบได้มากที่สุดประมาณร้อยละ 40 ของเด็กทั้งหมด เด็กกลุ่มนี้จะมีลักษณะ

การท�ำงานของร่างกายสม�่ำเสมอ เป็นเด็กอารมณ์ดี กินง่าย หลับง่าย ขับถ่ายเป็นเวลา ปรับตัวง่าย เด็ก

กลุ่มนี้จึงเลี้ยงดูง่าย ท�ำให้พ่อแม่ไม่เครียด มีความสบายใจ และมั่นใจในการดูแล เพราะรู้สึกว่าการเลี้ยง

ลูกนี่ไม่ยาก 

	 กลุ่มเด็กเลี้ยงยาก พบได้ร้อยละ 10 ของเด็กทั้งหมด เด็กกลุ่มนี้จะมีลักษณะตรงกันข้ามกับเด็ก

ในกลุ่มแรก คือ มีระบบการท�ำงานของร่างกายไม่สม�่ำเสมอ มักตอบสนองต่อสิ่งต่างๆ ที่เข้ามากระตุ้น

ด้วยวิธีการถอยหนี และมีปฏิกิริยารุนแรง ปรับตัวยาก อารมณ์เสีย หงุดหงิดง่าย โวยวายเก่ง ส่งผลท�ำให้

พ่อแม่เกิดความวิตกกังวล ไม่มั่นใจว่าควรตอบสนองต่อความต้องการของเด็กอย่างไร เนื่องจากคาดเดา

อะไรเก่ียวกับลูกคนนีไ้ด้ยาก ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งการกนิ การนอน หรอืการขบัถ่ายท่ีไม่เป็นเวลา หากพ่อแม่

มีความอดทนสูง ใจเย็น ยอมรับลักษณะพื้นฐานทางอารมณ์ของเด็ก และมีผู้ให้ความช่วยเหลือ และคอย

ให้ก�ำลังใจ ก็จะท�ำให้ไม่เกดิปัญหาในการเลีย้งดูเด็ก แต่ถ้าพ่อแม่ใจร้อน ไม่มกี�ำลงัใจ หมดความอดทนใน

การดูแลและปล่อยให้เป็นหน้าที่ของผู้อื่นในการเลี้ยงลูกแทน ก็จะยิ่งท�ำให้พ่อแม่ไม่เข้าใจลูก และก่อให้

เกิดปัญหาสัมพันธภาพระหว่างพ่อแม่กับลูกต่อไปได้

	 กลุ่มที่ปรับตัวช้า พบได้ร้อยละ 15 ของเด็กทั้งหมด เด็กกลุ่มนี้เป็นคนเฉย เครียดง่าย ปรับตัวช้า 

และถอยหนีเมื่อเผชิญต่อสถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย แต่ปฏิกิริยาตอบสนองจะน้อยกว่ากลุ่มเด็กเลี้ยงยาก 

หลายคนเรียกเด็กกลุ่มนี้ว่าเด็กขี้อาย ถ้าพ่อแม่เข้าใจลักษณะพื้นฐานทางอารมณ์ของลูก ให้เวลาในการ

ปรับตัว ร่วมกับการให้โอกาสในการฝึกทักษะต่างๆ เพิ่มขึ้น จะช่วยท�ำให้เด็กสามารถพัฒนาต่อไปได้ดี 

	 กลุ่มท่ีอยูใ่นระดับเฉลีย่ปานกลาง หรอืมผีสมหลายๆ แบบ พบได้ร้อยละ 35 ของเดก็ทัง้หมด เดก็

กลุ่มนี้จะมีอาการผสมหลายๆ แบบ แต่อาการไม่มากในแต่ละอย่าง

	 เดก็แต่ละคนมลีกัษณะเฉพาะและความต้องการแตกต่างกนัไป เดก็จะสามารถปรบัตวัได้ดีเพยีงใด

ขึน้อยู่กบัการตอบสนองของพ่อแม่ท่ีสอดคล้องกบัพืน้ฐานทางอารมณ์ของเดก็ พ่อแม่ควรเข้าใจธรรมชาติ

ของลูก และให้การตอบสนองอย่างมีคุณภาพเหมาะสม การปรับตัวเข้าหากันของทั้งสองฝ่ายนี้ จะช่วย
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ท�ำให้การเลี้ยงดูมีความราบรื่นขึ้น ตัวอย่างเช่น การเลี้ยงดูเด็กกลุ่มเลี้ยงยาก หากพ่อแม่มีความอดทน 

และเลีย้งดลูกูแบบมัน่คง สม�ำ่เสมอ ลกูกจ็ะปรบัตวัได้ดขีึน้ไม่มีปัญหา พ่อแม่กจ็ะเลีย้งดลูกูด้วยความเข้าใจ

ไม่โทษตนเองว่าเป็นพ่อแม่ที่ไม่ดี หรือโทษเด็ก เป็นต้น ดังนั้น ความเหมาะสมระหว่างบุคลิกภาพของพ่อ

แม่กับเด็ก (goodness of fit) มีความส�ำคัญและส่งผลต่อลักษณะการเลี้ยงดู และการปรับตัวของเด็กว่า

จะเติบโตขึ้นมาอย่างไรต่อไป

	 ทารก 0-1 ปีจะเริ่มสร้างความไว้วางใจพ่อแม่หรือผู้เล้ียงดูได้แล้ว ซึ่งเป็นพ้ืนฐานส�ำคัญในการ

พัฒนาให้ทารกเกิดความเชื่อมั่น และรู้จักควบคุมตนเองในช่วงขวบปีที่ 2 ต่อไป 

	 ความใกล้ชิดผูกพันที่มั่นคงของพ่อแม่ลูกเป็นสิ่งส�ำคัญในช่วงวัยนี้ โดยการตอบสนองต่อความ

ต้องการของลูกอย่างสม�่ำเสมอและเหมาะสมเพื่อเสริมสร้างความรู้สึกไว้วางใจโดยเฉพาะในช่วง 6 เดือน

แรก การสัมผัสลูกบ่อยๆ ด้วยความรกั อาจเป็นการอุม้หรอืนวดตวัเบาๆ เป็นการช่วยให้ทารกรูส้กึปลอดภยั 

นอนหลับดี และน�้ำหนักขึ้นดีด้วย 

	 ความคดิทีว่่าการอุ้มท�ำให้เด็กติดมือนัน้เป็นความเข้าใจทีผ่ดิ พ่อแม่ควรเล่นกบัลกูเพือ่ส่งเสรมิความ

ผูกพัน เช่น ร้องเพลงหรือเล่นจ๊ะเอ๋ เป็นต้น และไม่ควรเปลี่ยนผู้เลี้ยงดูบ่อยๆ เพราะอาจกระทบต่อการ

สร้างความผูกพันได้
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	 อายุ 6 เดือนขึ้นไปจะเริ่มมีการแสดงอารมณ์โกรธเมื่อไม่พอใจหรือถูกขัดใจ พ่อแม่ไม่จ�ำเป็นต้อง

ตามใจหรือพยายามปกป้องลูกโดยการช่วยเหลือหรือป้องกันลูกจากความรู้สึกโกรธ หงุดหงิด แต่ควร

เปิดโอกาสให้ลูกเรียนรู้ประสบการณ์นี้ในสิ่งแวดล้อมที่เหมาะสม เช่น เมื่อลูกหิวแล้วโกรธ ร้องไห้ พ่อแม่

สามารถฝึกให้ลกูรอคอยในระยะเวลาสัน้ๆ ก่อนให้นม หรอือาหาร เพือ่ฝึกให้ลกูหดัรอคอย ควบคมุอารมณ์

ตวัเอง และหาทางออกอ่ืนๆ เพือ่ช่วยให้ตัวเองสงบ เช่น เดก็บางคนอาจหนัไปสนใจเล่นของเล่นอืน่ๆ หรอื

ดดูนิว้เพ่ือช่วยผ่อนคลายตนเอง เป็นต้น นอกจากอารมณ์โกรธ ทารกวยันีเ้ริม่พฒันาอารมณ์กลวัหรอืวติก

กังวล เช่น กลัวเสียงดัง กลัวคนแปลกหน้า กลัวการพลัดพรากแยกจาก ซึ่งถือว่าเป็นพัฒนาการปกติตาม

วัย พ่อแม่ไม่ควรขู่ลูกด้วยเสียงดัง หรือแกล้งหนีจากไป หรือเร่งลูกให้เผชิญกับความกลัว เช่น การให้คน

แปลกหน้าอุ้มในทันที แต่ควรให้ความมั่นใจแก่ลูกว่าปลอดภัย ชมเชยให้ก�ำลังใจ และฝึกลูกทีละน้อยให้

สามารถเผชิญและเอาชนะความกลัวได้ในที่สุด 

	 สิ่งส�ำคัญคือ พ่อแม่ต้องเป็นแบบอย่างที่ดีแก่ลูกในการควบคุมอารมณ์อย่างเหมาะสม สร้าง

บรรยากาศในบ้านให้อบอุ่น แวดล้อมด้วยความรักและความสุข

	 วัย 1-3 ปี เป็นวัยที่เด็กเริ่มเดินได้ พูดได้บ้าง อยากรู้อยากเห็น อยากส�ำรวจสิ่งต่าง ๆ  มากขึ้น เด็ก

ถูกเรียกร้องให้ควบคมุตัวเองมากขึน้ เช่น การควบคมุการขบัถ่าย เดก็อาจมพีฤตกิรรมต่อต้านมากขึน้ เพือ่

พัฒนาความเป็นตัวของตัวเอง (autonomy) 

	 วัยนี้จะสับสนระหว่างความต้องการเป็นอิสระกับการท่ีต้องพ่ึงพาผู้ใหญ่ พ่อแม่ควรเข้าใจและ

ยอมรับ ปฏิบัติต่อลูกอย่างสม�่ำเสมอด้วยความสงบและให้ความรักโดยไม่มีเงื่อนไข พ่อแม่ยังคงต้องให้

เวลาส่วนตัวหนึ่งต่อหนึ่งกับลูกทุกวัน 

	 วิธีสังเกตว่าพัฒนาการด้านอารมณ์เบี่ยงเบน ล่าช้าหรือผิดปกติ เช่น เด็กไม่แสดงอารมณ์หรือ

แสดงอารมณ์รุนแรงกว่าปกติ เช่น ร้องไห้อาละวาดรุนแรง ไม่ผูกพัน ไม่ติดแม่ หรือกลัวสิ่งต่างๆรุนแรง

กว่าเด็กอื่น เช่น กลัวเสียงดัง กลัวความมืด กลัวการพลัดพรากแยก

จาก เป็นต้น พ่อแม่ควรเข้าใจและตอบสนองด้วยความสงบ เห็นใจ 

และให้ก�ำลังใจลูกในการที่จะเอาชนะความกลัวสิ่งต่างๆ อย่างค่อย

เป็นค่อยไป ถ้าไม่ดีขึ้นพ่อแม่ควรพาลูกไปปรึกษากุมารแพทย์เพื่อได้

รับการตรวจประเมินอย่างละเอียดต่อไป
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	 ด้านสังคม
	 เมือ่ลูกอาย ุ3 เดือนขึน้ไป พยายามเลีย้งดูโดยจดักิจวัตรประจ�ำวันให้สม�ำ่เสมอ เช่น เวลากนิ เวลา

นอน รวมถึงกิจกรรมต่างๆ ก่อนนอน เพื่อช่วยให้ลูกเกิดความรู้สึกปลอดภัย คาดเดากิจวัตรประจ�ำวัน 

และสามารถควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น 

	 แม้ว่าลกูอาย ุ0-1 ปีจะเล่นแบบต่างคนต่างเล่นกต็าม แต่กส็ามารถเลยีนแบบพีข่องตวัเองง่ายๆ จงึ

ควรส่งเสรมิให้ลกูมโีอกาสได้พบหรือเล่นกับเดก็อืน่ เพือ่ให้ลกูได้สงัเกตและเลยีนแบบการเล่นของเดก็อืน่ 

แต่ก็ไม่ควรกังวลมากถ้าลูกยังไม่สามารถท�ำตามเด็กวัยเดียวกันได้ 

	 เด็กวัย 1-3 ปีนี้จะเล่นแบบต่างคนต่างเล่น พ่อแม่จึงไม่ควรคาดหวังว่าเด็กจะเล่นด้วยกันอย่างดี 

หรือจะต้องแบ่งปันของเล่นกัน ควรค่อยๆ สอนให้ลูกรู้วิธีที่จะเล่นหรือมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นอย่างเหมาะ

สม เช่น การผลัดกันเล่นในเกมง่ายๆ สอนการแบ่งปันทีละน้อยโดยที่ลูกและเพื่อนควรมีของเล่นของตัว

เองอย่างพอเพียง และอาจมีการแบ่งกันใช้ของเล่นบางส่วน เด็กวัยนี้ชอบท�ำอะไรซ�้ำๆ ไม่ชอบเปลี่ยน 

แปลงกิจวัตรประจ�ำวัน จึงควรช่วยเด็กให้รู้สึกมั่นคงขึ้นโดยการจัดตารางกิจวัตรให้สม�่ำเสมอ	

	 ด้านบุคลิกภาพและคุณธรรม
	 ทารก 0-1 ปี แม้ว่าจะยังไม่เข้าใจภาษาแต่ทารกยังต้องการการยิ้มและชมเชยจากพ่อแม่ แม้ว่า

จะเป็นการท�ำอะไรส�ำเร็จเพียงเล็กน้อย เพื่อเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตนเอง พ่อแม่ควรเปิดโอกาส

ให้เด็กเรียนรู้ที่จะอยู่คนเดียวตามล�ำพังบ้าง และพอโตขึ้นควรสอนให้เด็กรับผิดชอบ เช่น ที่ 4 เดือนให้

หัดถือขวดนมเอง ที่อายุ 1 ปีให้หัดเก็บของเล่น เป็นต้น 

	 พ่อแม่ควรแสดงให้ลูกเห็นว่าการกระท�ำของเขาสามารถส่งผลให้ผู้อื่นรู้สึกดี มีความสุข หรือเศร้า 

เสยีใจได้ เช่น พูดกบัลกูว่า “ตไีม่ได้ แม่เจบ็นะ” พร้อมกบัการแสดงสหีน้าประกอบด้วย เป็นต้น การสอน

ให้ลูกเข้าใจความรู้สึกผู้อื่น เป็นพื้นฐานของการพัฒนาด้านคุณธรรมต่อไป

	 เริ่มฝึกวินัยง่ายๆ โดยการสอนให้ลูกรู้ว่าอะไรท�ำได้ หรือท�ำไม่ได้ เช่น พูดว่า “ไม่” พร้อมทั้งแสดง

สีหน้าท่าทางประกอบ แต่ไม่ควรห้าม หรือพูดว่า “ไม่” พร�่ำเพรื่อเกินไป

	 สอนมารยาททางสังคมโดยการเป็นตัวอย่างที่ดีในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การพูด “ขอบคุณ” “ช่วย

หน่อยสิจ๊ะ” ไม่ใช่ออกค�ำสั่งแต่อย่างเดียว

	 ลูกวัย 1-3 ปี ควรให้ส�ำรวจหรือท�ำอะไรด้วยตัวเองตามที่ต้องการ โดยจัดมุมปลอดภัยให้ เปิด

โอกาสให้ลูกได้ตดัสนิใจบางสิง่บางอย่างด้วยตวัเองบ้าง ถ้าลกูท�ำงานหรอืเล่นอะไรทีอ่าจจะยากเกนิความ

สามารถทีจ่ะท�ำโดยล�ำพงัพ่อแม่อาจให้ความช่วยเหลือในบางขัน้ตอน และปล่อยให้เดก็ท�ำต่อเองจนส�ำเรจ็ 

วิธีการเหล่านี้เป็นการช่วยพัฒนาความเป็นตัวตนและเสริมสร้างความมั่นใจของลูก 
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	 หัดให้รับผิดชอบผลของการกระท�ำของตวัเอง โดยพจิารณาจากความสามารถตามวยัด้วย เช่น ถ้า

ลูกท�ำน�้ำหกใส่พื้น อาจให้ลูกช่วยหยิบผ้ามาให้แม่เช็ดพื้น หรือช่วยแม่เช็ดด้วยบางส่วน เป็นต้น นอกจาก

นี้ควรฝึกให้ลูกช่วยงานบ้านง่ายๆ ตามความสามารถ เช่น เอาเสื้อผ้าใส่ตะกร้าผ้า เป็นต้น โดยท�ำให้ลูกดู

เป็นตัวอย่างก่อน หรือช่วยกันท�ำในระยะแรก และปล่อยให้ลูกท�ำเองในที่สุด ให้ก�ำลังใจและชมเชยเมื่อ

ลูกท�ำได้ส�ำเร็จ ระมัดระวังค�ำพูดต�ำหนิลูกอย่างไม่เหมาะสม เพราะลูกอาจฝังใจและรู้สึกไม่ดี เช่น ไม่

ควรต�ำหนิว่า “งก” หรือ “เห็นแก่ตัว” ถ้าเด็กไม่แบ่งของเล่นให้เพื่อน หรือ “โง่” เวลาเด็กท�ำอะไรไม่ได้ 

เป็นต้น

	 การสอนให้ลูกเข้าใจความรู้สึกของผู้อื่นเป็นสิ่งส�ำคัญมากในการพัฒนาด้านคุณธรรม โดยสอนให้

ลูกรู้จักความรู้สึกชนิดต่างๆ เช่น เศร้า ดีใจ โกรธ เสียใจ เป็นต้น ตัวอย่างเช่น หากลูกก�ำลังหงุดหงิดโกรธ

อยู่ พ่อแม่อาจพูดว่า “หนูก�ำลังโกรธ” หรือพ่อแม่อาจเป็นตัวอย่างเอง เช่น ขณะที่แม่รู้สึกโกรธ แม่พูด

ให้ลูกรู้ว่า “แม่ก�ำลังรู้สึกโกรธอยู่” เมื่อจะสอนให้ลูกท�ำในสิ่งที่ถูกต้องก็ควรจะบอกเหตุผลง่ายๆสั้นๆไป

พร้อมกนัและพ่อแม่ต้องจัดการกบัพฤติกรรมที่ไมเ่หมาะสมของลูก โดยเนน้ให้ลูกเขา้ใจถงึความรู้สึกของ

คนที่ได้รับผล กระทบจากการกระท�ำของเขา เช่น “พี่เขาคงเจ็บที่ถูกหนูหยิก น่าสงสารพี่เขานะ”

	 การฝึกวินัยในเด็กวัย 0-3 ปีนี้ โดยการก�ำหนดกฎเกณฑ์ให้ลูกรู้ว่าอะไรที่ลูกท�ำได้หรือท�ำไม่ได้ กฎ

เกณฑ์ต่างๆ เหล่านี้ควรเหมาะสมกับวัย อธิบายให้ลูกเข้าใจอย่างชัดเจน และใช้ปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ 

ควรชมเชยหรือให้รางวัลเพื่อช่วยให้ลูกท�ำตามกฎเกณฑ์มากกว่าการใช้การลงโทษ 

	 ฝึกมารยาทจากสถานการณ์จริงทั้งที่บ้านและนอกบ้าน ควรอธิบายก่อนว่าพ่อแม่ต้องการให้ลูก

ปฏิบัติอย่างไร โดยบอกสั้นๆ ง่ายๆ ทีละ 1-2 อย่างก่อน เช่น สอนให้ลูกสวัสดี หรือขอบคุณ ฯลฯ อาจใช้

การเล่นสมมุติในการช่วยสอนเรื่องมารยาทด้วย

พัฒนาการของเด็กอายุ 0-3 ปี 
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บทที่ 3
อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรม
การกินที่เหมาะสม

	 อายุ 6 เดือนแรก: อาหารที่เหมาะสมและดีที่สุด คือ นมแม่
	 น�้ำนมแม่ เป็นอาหารตามธรรมชาติ ที่มีสารภูมิคุ้มกันและสารอาหารครบถ้วน ปกป้องเด็กจาก

โรคติดเชื้อ โรคภูมิแพ้ และพบว่าเด็กที่กินนมแม่อย่างเดียวใน 6 เดือนแรกจะมีระดับสติปัญญาดีกว่าเด็ก

ที่กินนมวัว ดังนั้น นมแม่ควรเป็นอาหารมื้อแรกของลูก กินนมแม่อย่างเดียวในช่วงอายุ 6 เดือนแรก และ

เริ่มอาหารตามวัยที่อายุ 6 เดือน ร่วมกับการกินนมแม่ควบคู่ไปด้วยจนลูกอายุ 1-2 ปี

	 นมผงดัดแปลงส�ำหรับทารก: เมื่อแม่ไม่สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่	

	 แม้ว่าปัจจุบันจะมีการปรับปรุงคุณภาพของนมผงดัดแปลงฯ ให้มีความใกล้เคียงนมแม่ แต่ก็ยัง

เทียบกับคุณประโยชน์ของนมแม่ไม่ได้ อย่างไรก็ตามถ้าไม่สามารถให้นมแม่ได้จริงๆ ก็สามารถน�ำนมผง

ดดัแปลงฯมาเล้ียงลกูได้ โดยต้องพจิารณาเลือกชนดินมผงให้ตรงกบัวัยเด็ก และชงให้ถกูสดัส่วนซึง่มรีะบุ

ที่ข้างบรรจุภัณฑ์ และไม่จ�ำเป็นที่เด็กต้องกินนมผงยี่ห้อเดียวตลอดไป คุณแม่สามารถเปลี่ยนชนิดนมผง

เป็นยี่ห้ออื่นได้ทันทีตามความเหมาะสม

	 การให้นมแม่

	 หลงัคลอดเป็นเวลาส�ำคญัอย่างยิง่ทีจ่ะฝึกหดัให้ลกูกนินมแม่ ให้ใช้หวันมแม่กระตุน้บรเิวณรมิฝีปาก

บนของลูก เมื่อลูกอ้าปากกว้างให้ดันตัวลูกเข้าหาเต้านม โดยให้อมหัวนมให้ลึกจนถึงลานหัวนม ลิ้นลูก

จะวางอยู่ใต้ลานนม ริมฝีปากคลี่บานรอบเต้านม ขณะที่ลูกดูดนมแม่จะมองเห็นการเคลื่อนไหวของขา

กรรไกรลูกบริเวณกกหู แก้มลูกจะโป่งพอง และมีระยะหยุดเพื่อกลืนน�้ำนม

	 ปริมาณน�้ำนมแม่ นอกจากขึ้นกับสุขภาพกายและใจของแม่แล้ว ยังสัมพันธ์กับการดูดนมของลูก

ด้วย ดังนั้นการช่วยให้น�้ำนมแม่มามากพอ คือ การให้ลูกมีโอกาสดูดนมแม่ทันทีหลังคลอด การที่ลูกได้

ดูดบ่อย และลูกได้ดูดนมแม่นานพอในแต่ละมื้อ 

	 ท่าทางที่ดีในการให้นมแม่ คือ ล�ำตัวแม่งอเล็กน้อย ถ้าแม่ต้องก้มมากหรือโน้มตัวมากระหว่างให้

นม ควรหาหมอนช่วยรองปรบัระดบัล�ำตวัลกู ศรีษะของลกูควรอยูใ่นแนวเดียวกบัล�ำตัว ล�ำตัวของลกูหนั

เข้าหาเต้านม ไม่ควรให้ลูกนอนหงายแล้วหันมาดูดนม การจัดท่าดูดนมให้ถูกต้องจะช่วยให้การให้นมลูก

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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เป็นไปด้วยความสบายตัวท้ังแม่และลกู แม่ไม่ควรรูส้กึเจบ็ทีห่วันมขณะทีใ่ห้นมลกู ถ้าแม่รูส้กึเจบ็ ให้ถอน

นมแม่ออกจากปากลูกก่อน และลองเริ่มใหม่ และถ้าลูกดูดนมสักพักแล้วไม่ยอมดูด การใช้วิธีบีบน�้ำนม

เข้าปากลูกจะช่วยกระตุ้นให้ลูกดูดต่อได้

เริ่มดูดนม แมอยางถูกตอง

นิ�ววางขอบบนลานนม หัวนมและจมูกลูกอยู่ในแนวเดียวกัน คางชิดเต้านม

คลินิกนมแม  สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติมหาราชินี

ภาพที� 1
 

ประคองเต้านมให้สัมผัสปาก  ลูกจะอ้าปาก   กะให้ริมฝีปากล่างแตะลานนม ให้จุดแตะ

ห่างจากหัวนมประมาณอย่างน้อย 1 นิ�ว หรือเท่าที�มากได้

คลินิกนมแม  สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติมหาราชินี

ภาพที� 2 

บีบเต้านมตามภาพ ดันปากลูกเข้าหาเต้านม หัวนมจะไล้

ไปตามเพดานปากลูก

คลินิกนมแม  สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติมหาราชินี

ภาพที� 3 

คลินิกนมแม  สถาบันสุขภาพเด็กแหงชาติมหาราชินี

ประคองเต้านมสักพัก จนลูกเริ�มดูดนมเป็นจังหวะ

ภาพที� 4
 

	 เมื่อจ�ำเป็นต้องใช้นมผงดัดแปลงส�ำหรับทารก

	 การชงนม: ควรชงนมเมื่อลูกหิว และก่อนน�ำนมไปให้ลูกกิน ควรหยดนมลงบนหลังมือของตัวเอง 

เพื่อเช็คอุณหภูมิของนมว่าพอเหมาะส�ำหรับลูกหรือยัง ขณะให้นมควรยกขวดนมให้เอียงสูงพอที่จะให้มี

น�้ำนมเต็มหัวจุกนม เพื่อมิให้ลูกดูดลมจากขวดเข้าไปในกระเพาะอาหาร

	 การท�ำความสะอาดขวดนม: ควรล้างขวดนมด้วยน�ำ้ยาล้างขวดนมก่อน แล้วน�ำท้ังขวดนมและจกุ

นมมาต้มในน�้ำที่เดือดแล้ว นาน 10 นาที การใช้วิธีลวกน�้ำร้อนไม่เพียงพอในการท�ำความสะอาด เพราะ

ไม่ร้อนพอและนานพอที่ก�ำจัดเชื้อโรคที่ปนเปื้อนบริเวณขวดนมและฝาจุก

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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	 ระยะเวลาการให้นมลูกและการจับเรอ

 	 ใน 3 เดือนแรก การต่ืนกินนมของลูกในช่วงกลางวันกับกลางคืนแทบจะไม่แตกต่างกัน จึงควร

ระวังไม่ป้อนนมถี่เกินไป ควรมีช่วงห่างระหว่างมื้อนมประมาณ 2½ -3 ชั่วโมง เนื่องจากธรรมชาติของ

วัยนี้นอกจากใช้การดูดเพื่อการกินนมแล้ว ยังใช้การดูดเพื่อการผ่อนคลายตนเองอีกด้วย ดังนั้นแม้ว่าลูก

จะอิ่มแล้ว แต่เมื่อแม่เอานมเข้าปาก ลูกก็จะดูดนมได้อีกจนอาเจียนหรือส�ำรอกออกมา

	 เมื่อดูดนมอิ่มแล้ว ควรอุ้มลูกไล่ลมทุกครั้งโดยให้ศีรษะสูงกว่ากระเพาะ อาจใช้เวลานานถึง 10-15 

นาทใีนแต่ละคร้ัง ก่อนท่ีจะปล่อยลกูนอนต่อ ภายใน 1 ชัว่โมงหลงัดดูนมเสรจ็ ไม่ควรให้ลกูนอนคว�ำ่ เพราะ

กระเพาะอาหารที่มีนมเต็มอยู่นั้นอาจจะรบกวนการหายใจของลูกได้ 

	 ถ้าลกูสามารถหลับยาวหลงัมือ้นมในช่วงกลางคืนก็ไม่จ�ำเป็นต้องปลกุลกูขึน้มากนินม เมือ่ลกูหลับ

เต็มที่และหลับยาว ร่างกายของลูกจะหลั่งฮอร์โมนส�ำหรับการเจริญเติบโต ท�ำให้เจริญเติบโตดี

	 การเตรียมตัวเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ในกรณีที่แม่ต้องไปท�ำงาน
	 1.	 เริ่มเก็บตุนน�้ำนมแม่ โดยบีบใส่ภาชนะที่สะอาด เช่นแก้วมีฝาปิด ขวด หรือใส่ถุงเก็บน�้ำนมแม่ 

เก็บไว้ในช่องแช่แข็ง

	 2.	 น�ำ้นมแม่ทีเ่กบ็ตนุ เกบ็แช่แขง็ตูเ้ยน็ประตูแยก จะเกบ็ได้นาน 3 เดือน ถ้าเป็นช่องแช่แขง็ประตู

เดียว เก็บได้นาน 2 สัปดาห์ และถ้าเป็นตู้เย็นช่องธรรมดา เก็บได้นาน 3 วัน

สําหรับ

ทารกปกติ

อุณหภูมิห้อง ( <25 C)

~ 4 ชั�วโมง

ตู้แช่แข็ง ( -70 °C)

6 เดือน

ตู้แช่แข็ง ประตูแยก

3 เดือน

ตู้ธรรมดา ( 4 °C)

3-5 วัน

ขอขอบคุณ คุณ Amy Spangler ที�อนุญาตให้ใช้ภาพในหนังสือ

Amy Spangler’s breastfeeding a parent’s guide , 1995 

 

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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	 3.	 เมื่อจะน�ำมาใช้ ให้วางในตู้เย็นช่องธรรมดาก่อนเพื่อให้นมที่แช่แข็งแล้วค่อยๆ ละลาย ไม่ควร

น�ำไปแช่แขง็ซ�ำ้อกี จากนัน้จงึน�ำนมแม่ใส่ขวดหรอืแก้ว แล้วน�ำไปอุน่ด้วยน�ำ้ร้อนพอประมาณ ห้ามน�ำนม

มาอุ่นร้อนในไมโครเวฟเพราะภูมิต้านทานในน�้ำนมแม่จะสูญเสียไป นมแม่ที่กินไม่หมด ควรทิ้งไป

	 4.	 เร่ิมให้น�ำ้นมแม่ท่ีเก็บตุนมาป้อนลกูก่อนไปท�ำงาน 2 สปัดาห์เพือ่ให้ลกูค่อยๆคุน้เคยกบัขวดนม

	 5.	 การป้อนนมแม่ที่เก็บไว้ ควรใช้ช้อนป้อน หรือใช้แก้วใส่นมขนาดเล็ก หรือใส่ขวดนม

	 6.	 การให้เด็กกินนมแม่จากขวดนมนั้นควรเริ่มเมื่อเด็กอายุ 6 สัปดาห์หรือ 2 เดือน ภายหลังที่

น�้ำนมแม่มีปริมาณมากพอ และลูกดูดนมจากเต้าได้แล้ว เพื่อช่วยป้องกันปัญหาที่เด็กอาจสับสนวิธีการ

ดูดนมจากเต้าแม่และจากขวดนม 

เก็บน�้ำนมแม่ในตู้เย็น

วิธีการบีบเก็บน�้ำนม

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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ป้อนน�้ำนมแม่ด้วยแก้ว

	 อายุ 6 เดือน-3 ปี: เริ่มอาหารตามวัยและข้อควรค�ำนึง
	 อาหารตามวัย คือ อาหารท่ีให้เด็กเพิ่มเป็นมื้อ ควบคู่กับนมแม่หรือนมผงดัดแปลงส�ำหรับทารก 

ทั้งน้ี เพื่อให้เด็กได้สารอาหารครบถ้วน เนื่องจากสารอาหารในนมแม่เริ่มมีไม่เพียงพอต่อความต้องการ

ของลูก

ตารางแสดง สัดส่วนและปริมาณอาหารต่อมื้อ ตามวัยเด็ก 6 เดือน – 2 ปี

อายุ จ�ำนวนมื้อ/วัน สัดส่วนและปริมาณอาหาร/มื้อ ผลไม้

6 เดือน 1 ข้าวบด 3-4 ช้อนโต๊ะ + ไข่แดงสุก ½ ฟอง หรือ เนื้อ

สัตว์หรือตับบด 1 ช้อนโต๊ะ + ผักบด ½ ช้อนโต๊ะ + 

น�้ำมัน ½ ช้อนชา

ผลไม้บด เช่น กล้วย มะละกอ 

1-2 ชิ้น

7 เดือน 1 ข้าวบด 3-4 ช้อนโต๊ะ + ไข่สุก ½ ฟอง หรือ เนื้อสัตว์

หรือตับบด 1 ช้อนโต๊ะ + ผักสุกบด 1 ช้อนโต๊ะ + 

น�้ำมัน ½ ช้อนชา

ผลไม้สุกนิ่ม 1-2 ชิ้น

8-9 เดือน 2 ข้าวบดหยาบ 4 ช้อนโต๊ะ + ไข่สุก ½ ฟอง หรือ เนื้อ

สัตว์หรือตับบด 1 ช้อนโต๊ะ + ผักสุก 1 ช้อนโต๊ะ + 

น�้ำมัน ½ ช้อนชา

ผลไม้สุกนิ่ม 2-3 ชิ้น

12 เดือน 3 ข้าวบดหยาบ 4 ช้อนโต๊ะ + ไข่สุก ½ ฟอง หรือ เนื้อ

สัตว์หรือตับบด 1 ช้อนโต๊ะ + ผักสุก 1½ ช้อนโต๊ะ + 

น�้ำมัน ½ ช้อนชา

ผลไม้สุกนิ่ม 3-4 ชิ้น

1-2 ปี 3  ข้าวสวย 6 ช้อนโต๊ะ(หรือ1ทัพพี) + ไข่สุก ½ ฟอง 

หรือ เนื้อสัตว์หรือตับบด 1 ช้อนโต๊ะ + ผักสุก 1 ทัพพี 

+ น�้ำมัน 1 ½ ช้อนชา

ผลไม้สุกนิ่ม 3-4 ชิ้น

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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	 ข้อควรค�ำนึงในการให้อาหารตามวัย 

	 สิ่งต่อไปนี้คือเรื่องที่ต้องค�ำนึงเมื่อจะให้อาหารเสริมตามวัย 

	 เหมาะสมกับวัย เหมาะสมกับความหิว-อิ่มของเด็ก เริ่มมื้อแรกที่อายุ 6 เดือน ซึ่งสอดคล้องกับ

พัฒนาการเด็กที่เริ่มนั่งได้เอง คอตั้งตรงมั่นคง ความสามารถในการควบคุมกล้ามเนื้อมือ และตาท�ำงาน

ประสานกันดี เด็กคว้าของ หยิบของ ถือของ และน�ำของเข้าปากได้คล่องอย่างมีเป้าหมายชัดเจน กล้าม

เนื้อช่องปากในการคี้ยว การกลืนท�ำได้ดีมากขึ้น โดยที่อาหารจะเริ่มมีความหยาบขึ้นตามล�ำดับเมื่อเด็ก

โตขึ้น ฝึกเด็กนั่งกินเป็นที่และใช้เวลาในการกินอาหาร/มื้อ ไม่เกิน 30 นาที โดยที่มื้ออาหารควรห่างจาก

มื้อนมอย่างน้อย 2-3 ชั่วโมง 

	 สดัส่วนและปรมิาณอาหารเพยีงพอต่อการเจรญิเตบิโตของเดก็ (ดงัแสดงในตารางด้านบน) และ

เมื่อเด็กกินอาหารตามวัยได้เพียงพอในแต่ละมื้อ ควรลดจ�ำนวนมื้อนมที่ให้เด็ก เช่น เมื่อเด็กอายุ 9 เดือน 

ได้รบัอาหารตามวยั 2 มือ้ จ�ำนวนมือ้นมจะลดลงเหลอืวนัละ 3-4 ครัง้ หรอื เดก็อาย ุ1-2 ปี ควรกนิอาหาร

วนัละ 3 มือ้ และลดจ�ำนวนมือ้นมเหลอืวนัละ 2-3 ครัง้ ปรมิาณนมท่ีต้องการในเด็กวัยเตาะแตะประมาณ 

500 ซีซี/วัน 

	 สะอาดและปลอดภัย ควรล้างมือก่อนให้นมหรืออาหารลูกทุกครั้ง และต้องไม่ลืมล้างมือก่อน

เตรียมนม หรือเตรียมอาหาร

	 เลือกดื่มนมชนิดใดดีเมื่อลูกโตแล้ว

	 เมื่อลูกกินข้าวเป็นอาหารหลักวันละ 3 มื้อ นมจะกลายเป็นอาหารเสริม พ่อแม่สามารถเลือกใช้

นมผสมดัดแปลงส�ำหรับเด็กโตหรือนมพาสเตอไรซ์ หรือนมยูเอชทีก็ได้ 

	 พฤติกรรมด้านการกินของทารกและเด็กเล็ก
	 พฤติกรรมการกินและการเติบโตที่สมวัย ของเด็กจะเกิดขึ้นได้ ต้องอาศัยความร่วมมือระหว่าง
พ่อแม่และเดก็ ซึง่เป็นขบวนการทีส่มัพันธ์และเชือ่มโยงกนัระหว่างพฒันาการและลกัษณะของเดก็แต่ละ
คนกบัลักษณะและทักษะในการจดัการของพ่อแม่ ซ่ึงทัง้พ่อแม่และเด็กต่างกม็ขีอบเขตความรบัผดิชอบ
คนละส่วนกัน โดยที่พ่อแม่ท�ำหน้าที่จัดการเรื่องอาหารและเอื้ออ�ำนวยให้บรรยากาศระหว่างมื้ออาหาร
เป็นมิตรและผ่อนคลาย ส่วนตัวเด็กเป็นผู้ที่รับผิดชอบการกินว่าจะกินมากน้อยเท่าไรในแต่ละมื้อ 
	 วัยทารกถึง 6 เดือนแรก นมคืออาหารที่เหมาะ แต่เมื่อเด็กโตขึ้นตามล�ำดับ เด็กจะสามารถกิน
อาหารที่มีความหยาบ และหลากหลายชนิดมากขึ้น ดังนั้น เมื่ออายุ 1-2 ปี เด็กจะเป็นผู้เลือกว่าจะกิน
อะไรจากอาหารที่ผู้เลี้ยงดูได้จัดเตรียมไว้ พฤติกรรมและทักษะการกินในช่วงอายุ 0- 2 ปีแรก จึงเป็น
รากฐานส�ำคัญอย่างยิ่งของพฤติกรรมด้านการกินเมื่อเข้าสู่วัยเด็กโต เช่น การเคี้ยวอาหาร และไม่อมข้าว 

การนั่งกินอาหารเป็นที่ การตักข้าวกินเอง หรือการเข้าใจมารยาทบนโต๊ะอาหาร เป็นต้น

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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	 นอกจากนี ้พฤตกิรรมการกินของเดก็เลก็ยงัมคีวามหมายมากกว่าเรือ่งการได้รบัสารอาหารเพือ่การ

เจรญิเตบิโตของเดก็ ซึง่เป็นเรือ่งส�ำคญัอย่างยิง่ต่อทัง้ตวัเดก็เองและผูเ้ลีย้งด ูเน่ืองจากเวลาส่วนใหญ่ของเด็ก

เลก็ๆ ในแต่ละวัน ใช้ไปกับเรือ่งกินค่อนข้างมาก ภาพทีเ่ราจะพบเหน็ได้บ่อยๆ ขณะทีผู่เ้ลีย้งดใูห้นมเดก็ คอื

แม่หรือผูเ้ล้ียงดจูะอุม้เด็กเข้าตัก ประสานสายตาระหว่างกัน รวมทัง้อาจมเีสียงพดูคยุกบัเดก็ร่วมด้วย เป็น

รปูแบบหนึง่ในการถ่ายทอดความรกัจากพ่อแม่หรอืผูเ้ลีย้งดไูปยงัเดก็ อนัจะน�ำไปสูพ่ฒันาการทีดี่ของเด็ก

ในทุกๆ ด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งพัฒนาการด้านสังคมและอารมณ์ ขณะเดียวกันเมื่อเด็กโตขึ้น เด็กจะก้าว

ย่างเข้าสูก่ารพฒันาความเป็นตวัของตวัเอง และต้องการจะจัดการสิง่ต่างๆ ด้วยตนเอง (Independence 

& Self-regulation) ดงันัน้การจดัการด้านการกนิด้วยตนเองของเดก็เป็นหนึง่ในพฒันาการทีช่่วยเติมเต็ม

การเร่ิมเป็นตวัของตวัเองของเดก็อาย ุ2-3 ขวบ (Autonomy) และถ้าผูเ้ลีย้งดูมคีวามเข้าใจเรือ่งพัฒนาการ

ด้านการกนิในเดก็เลก็กจ็ะสามารถปรับเปลีย่นการเลีย้งดทูีเ่อือ้ให้เดก็ได้พฒันาทกัษะการกนิตามวยัอย่าง

เหมาะสม และยังช่วยให้เด็กมีพัฒนาการด้านอารมณ์และสังคมที่ดีขึ้นด้วย

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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พัฒนาการตามวัยที่เกี่ยวข้องกับทักษะการกินและลักษณะอาหาร

อายุ (เดือน)

ลักษณะอาหาร
ลักษณะอาหาร พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อ

ทักษะกล้ามเนื้อปากใน

การกิน

4-6 อาหารเหลว

อาหารบดละเอียดกึ่งเหลว

• ชันคอได้มั่นคง

• ทรงตัวพอได้

• คว้าของ และเร่ิมถอืของโดยมกีารช่วย

• ดูดกลืนมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

• กินอาหารโดยใช้การดูดกลืน

มากกว่าการบดเคี้ยว

6-9 อาหารบดละเอียดกึ่งเหลว • นั่งได้เอง 

• ถือขวดนมได้เอง

• ใช้นิ้วมือหยิบของได้คล่อง หยิบ

อาหารและเร่ิมหยิบเอาหารเข้าปาก

กินเอง

• กินอาหารจากช้อน

• ใช ้กรามบดเค้ียวอาหารใน

ลักษณะขึ้นๆ ลงๆ

• สามารถกดัและปล่อยเป็นจังหวะ

• ใช้ริมฝีปากบนในการจัดการ

อาหารในช้อน

• เริ่มจิบน�้ำจากแก้วได้แต่ยังหก

9-12 อาหารบดหยาบ ข้นๆ • ใช้นิ้วหยิบอาหารได้คล่อง และถือ

แก้วเอง

• ใช้นิ้วหัวแม่มือและนิ้วชี้ได้ดี

- จับช้อน โดยใช้มือก�ำ 

- ด่ืมน�้ำจากแก้วได้เอง โดยมีคน

ช่วยเหลือ

- เริ่มหัดใช้หลอดดูดน�้ำ

- กินอาหารจากช้อนได้ดีขึ้น

12-18 เคี้ยวอาหารที่นุ่มๆ 

หรือกรุบกรอบ

• เอาอาหารเข้าปาก

• กินอาหารด้วยตัวเองได้คล่องแคล่ว

มากขึ้นกว่าเดิม

• ใช้ฟันและกรามบดเคีย้วได้หลาย

ทิศทาง

• ใช้หลอดดูดน�้ำ

18-24 เคี้ยวอาหารที่เป็นชิ้น 

มีความแข็ง ได้ดีขึ้น

• จัดการกินอาหารได้ด้วยตัวเอง โดย

ใช้ช้อน ใช้มือหยิบ และดื่มน�้ำจากถ้วย

• ใช้กรามบดเคีย้วท�ำได้ทกุทิศทาง

• กินอาหารได้เรียบร้อยมากขึ้น 

หกเลอะเทอะน้อยลง

(ดัดแปลงจากเอกสารอ้างอิงที่ 9)

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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	 ข้อแนะน�ำส�ำหรับพ่อแม่เพื่อส่งเสริมพฤติกรรมการกินที่เหมาะสม 
1.	 ควรสังเกตเห็นหรือทราบว่าลักษณะใดของลูกที่เป็นการส่งสัญญาณว่าหิวหรืออิ่ม

2.	 เตรียมอาหารในลักษณะที่ลูกชอบ แต่เหมาะสมและได้สัดส่วนในแต่ละวัยของลูก 

3.	 น�ำเสนออาหารชนิดใหม่ๆ มาให้ลูกโดยที่อาจต้องลองซ�้ำๆหลายสิบครั้งก่อนที่ลูกจะยอมรับ 

4.	 นั่งกินอาหารให้เป็นที่ ไม่ควรมีสิ่งเร้าที่ท�ำให้เด็กวอกแวก เช่น โทรทัศน์ หรือสื่อผ่านจอต่างๆ

5.	 สร้างบรรยากาศการกินที่เป็นมิตร สบายๆ เป็นภาวะปกติ หลีกเลี่ยงการ ดุ ขู่หรือ บังคับ

6.	 ใช้เวลาในการกินอาหารแต่ละมื้อประมาณ 30 นาที กินได้เท่าไรก็เท่านั้น

7.	 ให้โอกาสหรือสนับสนุนให้เด็กได้กินด้วยตนเอง

8.	 ลกูก�ำลงัพฒันาทกัษะการกนิ ต้องยอมรับว่าลกูจะกนิหกเลอะเทอะ (ภายใต้พ้ืนท่ีท่ีพ่อแม่ ก�ำหนด)

9.	 เลิกนมมื้อดึกเมื่อลูกอายุ 6-9 เดือน และเมื่อลูกอายุ 9-12 เดือนควรฝึกลูกให้ดื่มน�้ำและ

	 นมจากแก้ว หรือดูดหลอดเพื่อการเลิกใช้ขวดนมที่อายุ 1-1½  ปี 

	 การเตรียมความพร้อมให้ลูกเลิกใช้ขวดนมที่อายุ 1- 1½ ปี
	 เมือ่ลกูอาย ุ4-6 เดือน พ่อแม่จะเหน็ว่าทกัษะกล้ามเนือ้มดัใหญ่ของลกูพฒันาขึน้มาก คอตัง้ตรงได้

ดี ล�ำตัวเริ่มทรงตัวได้ดีขึ้น การใช้มือในการไขว่คว้า หยิบ ถือของก็เก่งขึ้น ขณะเดียวกันทักษะการใช้ลิ้น 

ใช้ริมฝีปากในการตวัดและกวาดอาหารก็เริ่มพัฒนาขึ้นตามล�ำดับ ดังนั้นในวัยนี้พ่อแม่จึงควรเริ่มที่จะให้

ลูกได้มีโอกาสฝึกทักษะการกินอาหารที่ไม่ใช่เพียงแค่นม และฝึกการกินในรูปแบบที่ไม่ใช่การดูดจากเต้า

นมแม่หรือจากขวดนมเท่านั้น 

	 หลังอายุ 4-6 เดือน ค่อยๆ ฝึกให้เด็กหลับด้วยตัวเอง ไม่หลับคาเต้าหรือหลับไปพร้อมการดูดขวด

นม จะช่วยให้เดก็ค่อยๆ แยกแยะได้ระหว่างการนอนและการกิน ลดหรอืเลกินมมือ้ดกึ โดยเริม่จากการที่

ไม่ต้องปลุกเด็กมากินนมในกรณีที่เด็กวัยนี้บางคนสามารถหลับยาวต่อเนื่องกันนาน 5-6 ชั่วโมง แต่ส่วน

ใหญ่ (ร้อยละ 80) เด็กจะหลับยาวต่อเนื่องในตอนกลางคืนได้ดีเมื่ออายุ 9 เดือน เป็นต้นไป

	 อายุ 6 เดือน ฝึกให้กินนมและน�้ำจากแก้ว ฝึกให้กินอาหารจากช้อน เริ่มให้อาหารที่มีความหยาบ

เพิ่มขึ้นตามล�ำดับ เพื่อฝึกทักษะการใช้กล้ามเนื้อช่องปากและการใช้ฟัน ขากรรไกรในการบดเคี้ยว

	 อายุ 9-12 เดือน ค่อยๆ ให้โอกาสเด็กได้ฝึกทักษะในการจัดการด้านการกินด้วยตนเอง เช่น ใช้

หลอดดูดน�้ำ ดื่มน�้ำเองโดยถือแก้ว 2 หู หยิบจับอาหารเข้าปากด้วยตนเอง

	 เมื่อให้อาหารตามวัยในแต่ละมื้อ และเด็กสามารถกินได้ตามปริมาณที่ต้องการของแต่ละช่วงวัย

แล้ว ให้ลดนมลงทีละมื้อ ดังนั้น เมื่อเด็กอายุ 1 ปี เด็กจะกินอาหาร 3 มื้อ นมวันละ 2-3 ครั้ง และมีผล

ไม้วันละ1-2 ครั้ง ปัญหาส�ำคัญที่สุดในการที่เด็กเลิกกินนมขวดไม่ได้ เนื่องจากความใจอ่อนของผู้เลี้ยงดู

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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ที่มิได้คิดถึงอันตรายที่เกิดจากการกินนมขวดนานเกินไปนั่นเอง เช่น กินแต่นมไม่ยอมกินข้าว กินนมมาก

ไปท�ำให้อ้วน กินนมหวานและหลับคาขวดนมท�ำให้ฟันผุ ติดการดูดจากขวดจนเป็นนิสัย ก็จะยิ่งเลิกยาก

ขึ้น เป็นต้น 

อาหารและการส่งเสริมพฤติกรรมการกิน
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บทที่ 4
การเจริญเติบโต

	 ในเดก็วยั 3 ขวบปีแรกมกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการท่ีเปลีย่นแปลงเรว็มาก และมปัีจจยัทีอ่าจ

ส่งผลกับการเจริญเติบโตในเด็กแต่ละคนต่างกัน เช่น พันธุกรรม ฮอร์โมน การเลี้ยงดู การเจ็บป่วย และ

สารอาหาร เป็นต้น ดังนั้นการเฝ้าระวังและติดตามการเจริญเติบโตในเด็กวัยน้ีจึงมีความส�ำคัญอย่างยิ่ง

และควรท�ำต่อเนื่องเป็นระยะๆ

	 การติดตามการเจริญเติบโตท�ำได้โดยการใช้กราฟแสดงการเจริญเติบโตของเด็กไทย ส�ำนัก

โภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ พ.ศ. 2558 ซึง่แบ่งตามเพศและอาย ุ(ดังแสดงในแผนภาพ

ด้านล่าง) หรือ พ่อแม่สามารถใช้โปรแกรม KhunLook หรอื KidDiary จากอปุกรณ์โทรศพัท์มอืถอืซึง่เป็น

โปรแกรมเพือ่ใช้ในการตดิตามการเจรญิเตบิโตของลกู และดูแลสขุภาพลูกด้วยตัวพ่อแม่เองท่ีสะดวกมาก

ขึน้ เป็นโปรแกรมท่ีพฒันาร่วมกนัระหว่างบคุลากรจากNECTECและทมีแพทย์จากหน่วยงานสาธารณสขุ 

	 เพ่ือสุขภาพทีด่ขีองเดก็ไทย ข้อมลูทีต้่องใช้ในการพจิารณาการเจรญิเติบโตของเด็ก ประกอบด้วย 

อายุของเด็ก ณ.วันที่ท�ำการประเมิน น�้ำหนักตัว (กิโลกรัม) ความยาวตัว (เซนติเมตร) และเส้นรอบศีรษะ 

(เซนติเมตร) จากนั้นน�ำข้อมูลดังกล่าวที่วัดได้ในอายุนั้นๆ ไปลงผลในกราฟการเจริญเติบโต จะช่วยให้ผู้

เลี้ยงดูจัดการกับสุขภาพเด็กได้อย่างเหมาะสมตั้งแต่เนิ่นๆ โดยทั่วไปเด็กเล็กอาจพบมีการเปลี่ยนแปลง

ของเส้นการเจริญเติบโตจากกราฟได้มาก 

น�้ำหนักตัวเด็ก
	 เปลี่ยนแปลงได้ง่ายที่สุด จึงมีประโยชน์ในการประเมินภาวะโภชนาการในเด็ก

	 •	 ทารกคลอดครบก�ำหนด มนี�ำ้หนกัแรกเกดิเฉลีย่ 3 กโิลกรมั และใน 7-10 วนัแรกหลงัเกดิ เด็ก

อาจมีน�้ำหนักลดลงได้ร้อยละ 7-10 เมื่อเทียบกับน�ำหนักแรกเกิด เนื่องจากเด็กยังกินนมได้ไม่ดี และจาก

การขับถ่ายที่บ่อยทั้งปัสสาวะและถ่ายขี้เทา จากนั้นน�้ำหนักเด็กจะค่อยๆ เพิ่ม เฉลี่ย 20-30 กรัม/วัน

	 •	 อายุ 4 เดือน จะมีน�้ำหนักตัวเป็น 2 เท่าของน�้ำหนักแรกเกิด

	 •	 อายุ 1 ปี จะมีน�้ำหนักเป็น 3 เท่าของน�้ำหนักแรกเกิด ประมาณ 9-10 กิโลกรัม

	 •	 อายุ 2 ปี จะมีน�้ำหนักเป็น 4 เท่าของน�้ำหนักแรกเกิด	

การเจริญเติบโต
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ความยาวตัวเด็ก
	 ในเด็กเล็กน้อยกว่า 2 ปี ควรวัดความยาวในท่านอน เพราะเด็กยังยืนเองไม่ได้ และแม้ว่าเมื่อ

เด็กยืนได้แล้ว เด็กมักจะไม่ร่วมมือในการยืนนิ่งๆ เพื่อวัดความสูง

	 •	 เด็กทารกคลอดครบก�ำหนด มีความยาวเฉลี่ย 50 เซนติเมตร

	 •	 เมื่ออายุ 1 ปี เด็กจะมีความสูงเป็น 1.5 เท่าของความยาวแรกคลอด ประมาณ 75 เซนติเมตร 

	

เส้นรอบศีรษะเด็ก
	 บอกถึงการเจริญเติบโตของสมองทางอ้อม

	 •	 ทารกคลอดครบก�ำหนด 	 มีเส้นรอบศีรษะประมาณ 35 เซนติเมตร

	 •	 อายุ 4 เดือน 	 	 มีเส้นรอบศีรษะ 40 เซนติเมตร

	 •	 อายุ 1 ปี 		 	 มีเส้นรอบศีรษะ 45 เซนติเมตร

	 •	 อายุ 2 ปี		 	 มีเส้นรอบศีรษะ 47 เซนติเมตร	  

	

เมื่อไรที่ควรปรึกษาแพทย์เรื่องการเจริญเติบโต
	 แม้ว่าเป็นปกติท่ีเด็ก 2 ขวบปีแรกจะมกีารเปลีย่นแปลงของน�ำ้หนกั ความยาว และเส้นรอบศรีษะ

ค่อนข้างมากก็ตาม แต่ถ้าเด็กมีการเจริญเติบโตที่เบี่ยงเบนเพิ่มขึ้นหรือลดลงของเส้นเปอร์เซนต์ไทล์บน

กราฟการเจริญเตบิโตมากกว่า 2 เส้นหลกั โดยเฉพาะอย่างยิง่ความยาวตัวท่ีไม่เป็นไปตามกรรมพนัธุข์อง

ครอบครัว หรือเด็กมีน�้ำหนัก ความยาว และเส้นรอบศีรษะไม่อยู่บนเปอร์เซนไทล์ใกล้เคียงกันบนกราฟ 

ควรปรึกษาแพทย์ ซึ่งพ่อแม่ควรจดบันทึกชนิดและปริมาณอาหารที่เด็กกินในแต่ละวันสัก 2-3 วัน ก่อน

ไปพบแพทย์ จะช่วยให้แพทย์สามารถให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำ และรักษาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

การเจริญเติบโต
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ภาคผนวก
กราฟน�้ำหนักของเด็กหญิงไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่
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ภาคผนวก
กราฟความยาว/ความสูงของเด็กหญิงไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่
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ภาคผนวก
กราฟน�้ำหนักของเด็กชายไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่
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ภาคผนวก
กราฟความยาว/ความสูงของเด็กชายไทยอายุแรกเกิด-5 ปีชุดใหม่
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บทที่ 5
การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ

	 ครอบครัวคุณภาพ
	 การที่จะได้ลูกท่ีมีคุณภาพ คือ มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจนั้นต้องมาจากครอบครัวที่มี

พ่อแม่ มีความพร้อมในหลายๆ ด้าน เช่น 

	 1.	 พร้อมที่จะมีลูก

	 2.	 มีความพร้อมทางร่างกาย โดยเฉพาะในเรื่องสุขภาพของแม่ โดยการตรวจหาเชื้อโรคที่อาจ

ถ่ายทอดไปยังเด็กในครรภ์ได้ เช่น โรคตับอักเสบ โรคหัดเยอรมัน โรคซิฟิลิส โรคเลือดที่ถ่ายทอดทาง

กรรมพันธุ์ เป็นต้น ในรายที่มีโรคประจ�ำตัว เช่น โรคลมชัก โรคหัวใจรั่ว ก่อนตั้งครรภ์ควรปรึกษาแพทย์

ประจ�ำตัวก่อนตัดสินใจ

	 3.	 พร้อมทางด้านการเงิน 

การเลี้ยงลูกให้มีคุณภาพเป็นเด็กดีของครอบครัว เป็นพลเมืองดีของประเทศชาตินั้น ไม่ยากแต่ก็ไม่ง่ายนัก 

ต้องอาศยัความรู ้ความเข้าใจ การลงทนุในทกุรูปแบบภายใต้ความรกั ความอดทน และความตัง้ใจของพ่อแม่ 

	 บทบาทพ่อแม่
	 ในสภาวะปัจจบุนั พ่อแม่หลายคูไ่ม่ค่อยมเีวลาอยูร่่วมกบัลกูหรอืครอบครวั ต่างฝ่ายต่างท�ำกจิกรรม

ของตนเอง ขาดการดูแลเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน ส่งผลท�ำให้บรรยากาศในครอบครัวไม่มีความสุข

	 สิง่ทีจ่ะท�ำให้สมาชกิในครอบครวัมคีวามสขุ มบีรรยากาศน่าอยู ่มไิด้ขึน้อยูก่บัเวลาเพยีงอย่างเดียว 

แต่ขึ้นกับการปฏิบัติของคนในครอบครัว ได้แก่ 

	 1.	 ตอบสนองความต้องการของกันและกันตามความเหมาะสม เช่น ให้ความรัก ความยอมรับ 

เข้าใจพื้นฐานทางอารมณ์ ความรู้สึกนึกคิด และให้เกียรติซึ่งกันและกัน

	 2.	 มีการพูดจาสื่อสารที่ดีต่อกัน รับฟังและเข้าใจความต้องการของผู้อื่น สามารถใช้ค�ำพูดที่ช่วย

แก้ไขหรือลดความขัดแย้ง ให้ค�ำชี้แนะ ให้ก�ำลังใจซึ่งกันและกัน

	 3.	 มีกิจกรรมท�ำร่วมกัน ท�ำให้เกิดการพึ่งพาอาศัยซึ่งกันและกัน เป็นรากฐานในการฝึกหัดแก้ไข

ปัญหา ส่งผลท�ำให้เกิดความภาคภูมิใจ รู้สึกว่าตนมีความส�ำคัญและเป็นส่วนหนึ่งภายในบ้าน

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ
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	 4.	 ส่งเสริมพัฒนาการตามวัย พัฒนาทักษะหลายด้านและส่งเสริมให้เด็กมีประสบการณ์ชีวิต

โดยตรงหลายรูปแบบ รวมทั้งควบคุมก�ำกับพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม

	 5.	 ฝึกทักษะการคิดและลงมือแก้ไขปัญหาต่างๆ หลากหลายรูปแบบ

	 6.	 เป็นต้นแบบท่ีเหมาะสมและเรียกร้องให้เดก็เล่นบทบาทให้ตรงเพศ ตรงวัย ตรงกับสถานการณ์

	 7.	 เน้นการเป็นคนดีโดยส่งเสรมิให้เดก็ช่วยเหลอืตนเองให้มากท่ีสดุและฝึกช่วยเหลอืผูอ่ื้นมาตัง้แต่

เล็กจนติดเป็นนิสัย

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ



40

	 หลักการดูแลลูกวัย 0-3 ปี เพื่อการมีความมั่นคงทางจิตใจ
	 1.	 การให้ความรัก ความอบอุ่น และความมั่นคงทางใจแก่ลูก ท�ำให้ลูกรู้สึกมั่นคงปลอดภัย โดย

ให้ความรักอย่างไม่มีเงื่อนไข แสดงออกผ่านทางร่างกายและค�ำพูด เช่น พูดว่า “พ่อแม่รักลูกนะ” กอด

ลูก ปลอบลูกเมื่อลูกเจ็บหรือกลัว ชมเชย ให้ก�ำลังใจ รับฟังลูกด้วยความเข้าใจ ท�ำกิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน 

เช่น อ่านนิทานให้ลูกฟัง เล่นกับลูก เป็นต้น 

	 2.	 เข้าใจธรรมชาต ิพฒันาการตามวยัของลกู เนือ่งจากเดก็แต่ละคนมลีกัษณะเฉพาะตวัท่ีแตกต่าง

กัน ไม่มีใครในโลกนี้ที่ดีสมบูรณ์แบบ พ่อแม่ควรยอมรับและช่วยเหลือให้ลูกได้พัฒนาเต็มที่ตามศักยภาพ

ของตนโดยการส่งเสริมจุดดีและช่วยแก้ไขจุดด้อย 

	 3.	 การฝึกวนิยัเชิงบวก โดยการก�ำหนดขอบเขต กฎเกณฑ์ ฝึกฝนสม�ำ่เสมอ ให้ลกูทราบว่าส่ิงใดที่

เขาสามารถท�ำได้หรือไม่ได้ เป็นพ้ืนฐานในการพฒันาการควบคมุตนเองของเดก็ ซึง่เป็นคุณสมบตัทิีจ่�ำเป็น

ส�ำหรับการอยู่ร่วมกันในสังคม 

	 4.	 การให้อิสระตามวัย พ่อแม่ควรให้โอกาสลูกในการท�ำสิ่งต่างๆ อย่างอิสระตามวัยบ้าง เพื่อให้

ลูกได้ฝึกคิดตัดสินใจ แก้ปัญหา หรือลองผิดลองถูก เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ ท�ำให้ลูกสามารถพึ่งตนเอง มี

ความรับผดิชอบ เกดิความคดิสร้างสรรค์ และม่ันใจในตนเอง อย่างไรกด็พ่ีอแม่กย็งัมีหน้าทีก่�ำกบัดแูล ให้

ค�ำปรึกษา และฝึกฝนลูกควบคู่กันไปด้วย

	 5.	 บรรยากาศในครอบครัวที่ดี สงบสุข ปราศจากความรุนแรง พ่อแม่มีความสัมพันธ์ที่ดีต่อกัน 

สามารถช่วยกนัแก้ปัญหาหรอืปรกึษาหารอืได้ จะท�ำให้ลกูมคีวามรู้สกึมัน่คงปลอดภยั อารมณ์ดี ไม่เครียด 

และมีทัศนคติที่ดีต่อชีวิตครอบครัว

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ
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	 หลักการดูแลลูกวัย 0 - 3 ปี เพื่อการมีพัฒนาการที่ดี
	 พ่อแม่หลายคู่เข้าใจผิด คิดว่าลูกวัย 0-3 ปี ยังเล็กนัก ไม่จ�ำเป็นต้องฝึกฝนอะไร เพราะยังไม่เข้าใจ

ค�ำอธิบายและเหตุผล แต่ในความเป็นจริงแล้ว ลูกเรียนรู้ได้มากผ่านการฝึกฝน และการเปิดโอกาสให้ท�ำ

เพื่อพัฒนาความสามารถในด้านต่างๆ เช่น

	 พัฒนาการด้านกล้ามเนือ้มดัใหญ่: ชนัคอ พลกิคว�ำ่/หงาย คบื นัง่ คลาน ยนื เดินว่ิง ขึน้บนัได ฯลฯ

	 พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็ก: จ้องหน้า มองตาม คว้าจับของทั้งชิ้นใหญ่ และเล็ก การใช้ตา

และมือท�ำงานประสานกัน จับสีเทียนขีดเขียน ต่อก้อนไม้ ฯลฯ

	 พัฒนาการด้านการช่วยเหลือตัวเอง เช่น การจับขวดนม หยิบอาหารเข้าปาก ถือถ้วยดื่มน�้ำเอง 

เก็บของเล่นเข้าที่ ใช้ช้อนตักอาหารเข้าปาก ถอดเสื้อผ้าเอง ฯลฯ

	 พัฒนาการด้านภาษาและการพูดสื่อสาร เช่น หันเมื่อได้ยินเสียง รู้จักชื่อ เข้าใจท่าทางง่ายๆ ท�ำ

ตามค�ำสั่งได้ ชี้รูปภาพตามค�ำบอก ชี้อวัยวะ หัวเราะ เล่นเสียง พูดค�ำเดี่ยวๆ ที่มีความหมาย จนพูด 2 ค�ำ

ต่อกันได้ ฯลฯ

	 พฒันาการด้านสงัคมและการเล่น เช่น ยิม้ทกัทาย จ๊ะเอ๋ บ๊ายบาย สาธ ุเล่นของเล่นได้อย่างเหมาะ

สมตามหน้าที่ของของเล่น เล่นซ่อนหา เล่นสมมุติ ฯลฯ

	 พัฒนาการด้านการควบคมุตนเอง เช่น การกนิ การนอน การขับถ่าย ค่อยๆ เป็นเวลา และสม�ำ่เสมอ

มากขึ้น ฯลฯ
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	 เทคนิคการฝึกฝนทั่วไป
	 1.	 ควรฝึกลกูให้กนิ นอน ขบัถ่ายเป็นเวลา และสม�ำ่เสมอ เพือ่พ่อแม่จะได้ดูแลลกูง่ายขึน้ และลกู

จะสามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม

	 2.	 การจับให้ท�ำ เมื่อลูกท�ำได้ ควรลดการช่วยเหลือให้น้อยลง

	 3.	 การสอน อธิบาย ควรใช้ค�ำง่ายๆ บอกช้าๆ สอนสม�่ำเสมอ และท�ำให้ดูเป็นตัวอย่าง เพื่อให้ลูก

เข้าใจ และท�ำตาม

	 4.	 เป็นแบบอย่างท่ีดี ลกูเรยีนรูผ่้านการเลยีนแบบ ทัง้การพูด กริยิามารยาท การเคลือ่นไหว และ

พฤติกรรมของพ่อแม่ ทั้งที่ตั้งใจ และไม่ตั้งใจ

	 5.	 คอยให้ก�ำลงัใจ และแสดงความชืน่ชมเป็นระยะ รวมท้ังควรปรบั และสอนเมือ่ลกูมพีฤตกิรรม

ไม่เหมาะสม

	 6.	 ให้โอกาส และให้เวลาในการฝึกสอน จนกว่าลูกจะสามารถท�ำเองได้

	 7.	 ฝึกอย่างสมดุลไม่มากหรือน้อยเกินไป

	 เทคนิคการฝึกฝนพัฒนาการด้านภาษาและการพูดสื่อสาร
	 1.	 พ่อแม่มีบทบาทส�ำคัญในการฝึกฝนพัฒนาการด้านภาษาและการพูดสื่อสารโดยผ่านการใช้

เวลาคุณภาพร่วมกันกับลูก เช่น เล่านิทานให้ลูกฟัง เล่นกับลูกบ่อยๆ หรือร้องเพลงที่เหมาะส�ำหรับเด็ก 

รวมทั้งมีการใช้ท่าทางประกอบ เพื่อเพิ่มความสนใจให้ลูกจดจ่อที่จะเรียนรู้ไปด้วยความสนุกสนาน 

	 2.	 พ่อแม่ควรพูดกับลูกบ่อยๆ พากย์กิจกรรมต่างๆ ที่ท�ำร่วมกันโดยพูดให้กระชับ เน้นเสียง และ

ค�ำ เช่น ถอดเสื้อ ถอดกางเกง อาบน�้ำ แต่งตัว เป็นต้น

	 3.	 พ่อแม่ควรสอนค�ำศพัท์จากสิง่ต่างๆ ในชวีติประจ�ำวนั หรอืรปูภาพโดยเน้นการมองหน้า สบตา 

มองปาก เช่น น�ำสิ่งของที่เด็กต้องการมาใกล้ปากของพ่อแม่ พร้อมทั้งพูดค�ำนั้นออกมา 

	 4.	 พ่อแม่ควรพูดออกเสียงให้ชัดเจน เช่น หากลูกเล่นเสียง พ่อแม่ก็ควรท�ำเสียงสูงๆ ต�่ำๆ พูดคุย

กับลูกไปด้วย หากลูกสามารถพูดได้เป็นค�ำๆ แล้ว พ่อแม่ก็ควรพูดคุยด้วยการเน้นเสียง และค�ำสั้นๆ แล้ว

ค่อยๆ ขยายให้ยาวขึ้นเป็นวลี หรือประโยคตามล�ำดับ

	 5.	 พ่อแม่ควรให้ลกูมส่ีวนร่วมในการเรยีนรู ้และพยายามทีจ่ะสือ่สารด้วยตนเอง ถามลกูว่าต้องการ

อะไร โดยให้ลูกใช้ภาษาท่าทาง หรือบอกก่อนที่จะหยิบสิ่งต่างๆ ให้ลูกทันที รวมทั้งพ่อแม่ควรถามความ

เข้าใจภาษาของลูกโดยฝึกให้ลูกชี้สิ่งของ รูปภาพ หรืออวัยวะด้วย เป็นต้น

	 6.	 พ่อแม่ควรลดการใช้สื่อผ่านจอทุกรูปแบบกับลูก แต่เน้นการมีปฏิสัมพันธ์กับลูกผ่านการท�ำ

กิจกรรมต่างๆ ร่วมกัน เพราะพัฒนาการด้านภาษาจ�ำเป็นต้องเป็นการสื่อสาร 2 ทาง มากกว่าทางเดียว
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	 การเล่นเพื่อกระตุ้นพัฒนาการ: เล่นอย่างไรจึงจะสร้างสรรค์
	 การเล่น คือ การเรียนรู้

	 การเล่น คือ การพัฒนาอย่างมีชีวิตชีวา

	 การเล่น คือ งานของเด็ก

	 เด็กกับการเล่นเป็นสิ่งที่ควบคู่กัน การเล่นเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตเด็กที่จ�ำเป็น ส�ำหรับการพัฒนาตลอด

จนก่อให้เกิดการเรียนรู้ การฝึกทักษะ การแก้ปัญหา เพื่อที่จะได้พัฒนาไปถึงทักษะที่ซับซ้อนได้ โภชนาการที่

ดจี�ำเป็นส�ำหรับพฒันาการทางด้านร่างกายฉนัใด การเล่นท่ีสร้างสรรค์จ�ำเป็นส�ำหรบัพฒันาการทางด้านจติใจ

และสตปัิญญาฉนัน้ัน ดังนัน้การเล่นทีเ่หมาะกบัช่วงวยัหรอืพฒันาการของเดก็ย่อมจะส่งเสรมิให้เกดิขบวนการ

เรยีนรูท้ีต่่อเนือ่ง ทีส่�ำคญัคอืพ่อแม่ ต้องมีส่วนร่วมกับลกูในการเล่น ซึง่นอกจากเป็นช่วงเวลาของครอบครวัที่

ดีที่สุดแล้ว พ่อแม่ยังจะได้เห็นการพัฒนาของลูกไปด้วย

	 ด้านร่างกาย การเล่นเป็นการพัฒนากล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ลูกที่ได้เคลื่อนไหวขณะเล่นจะ

ท�ำให้กล้ามเนื้อท�ำงานประสานกันได้ดี ส่งผลให้เกิดการพัฒนากล้ามเนื้อ 

	 ด้านจิตใจและอารมณ์ การเล่นจะช่วยสร้างจิตใจที่ดีและปรับอารมณ์ของลูกได้ ลูกจะได้รู้จักการแก้

ปัญหา คลายความเครียด วิตกกังวล 

	 สติปัญญา การเล่นสอนให้ลูกได้มีโอกาสคิด แสดงความเป็นตัวของตัวเอง มีความคิดริเริ่มและเสริม

พัฒนาความเชื่อมั่นในตัวเอง รวมทั้งส่งเสริมให้เกิดจินตนาการ รู้จักยืดหยุ่น สิ่งเหล่านี้จะเป็นพื้นฐานในการ

พัฒนาให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีศักยภาพต่อไป

	 ด้านสังคม และศีลธรรม รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย เป็นผลบวกที่ส�ำคัญจากการเล่น ลูกจะได้ฝึกเมื่อได้เล่น

กับเด็กอื่น ลูกจะเรียนรู้การอยู่ร่วมกับผู้อื่น เรียนรู้ที่จะแบ่งปัน ถ้อยทีถ้อยอาศัย ฝึกให้รู้จักการรอคอย เรียน

รู้ที่จะปรับตัวเพื่อให้อยู่ในกลุ่มเพื่อนได้อย่างมีความสุข

	 คุณลักษณะของของเล่นที่ดี มีดังนี้

	 1.	 เหมาะสมกบัวัย ความสามารถและความสนใจของลกู ของเล่นควรเหมาะกบัพฒันาการของลกูใน

แต่ละช่วงวัย ของเล่นที่ง่ายเกินไปลูกจะเบื่อ ตรงกันข้ามของเล่นที่ยากไป ลูกจะท้อถอยไม่สนุกกับการเล่น

	 2.	 ของเล่นที่เปิดโอกาสให้ลูกได้ส�ำรวจจะพัฒนาประสาทสัมผัส พัฒนาความคิด การเลียนแบบ การ

สร้างจินตนาการอย่างสร้างสรรค์

	 3.	 ของเล่นทีเ่ล่นได้ทกุวัย เช่น ฟตุบอล ตุก๊ตา บลอ็กไม้ โดยรปูแบบการเล่นจะแตกต่างกันไปตามวยั

	 4.	 ทนทาน สามารถล้างและท�ำความสะอาดได้ง่าย

	 5.	 ปลอดภัย ปราศจากสารพิษ 
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	 การเล่นที่เหมาะสมกับพัฒนาการของเด็ก

	 แรกเกิด-3 เดือน: ของเล่นที่เหมาะกับลูกวัยนี้ คือ ของเล่นที่กระตุ้นประสาทสัมผัสทั้ง 5 ได้แก่ 

การมองเห็น การได้ยิน การสัมผัส การดมกลิ่น การรับรส เด็กแรกเกิดเริ่มมองเห็นแล้วในระยะ 8-12 นิ้ว 

ชอบสีสันที่สดใส ชอบมองการเคลื่อนไหว ได้ยินเสียงตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดา และจะมีการเปลี่ยนแปลง

ที่แสดงให้เห็นในด้านการเคลื่อนไหวเมื่อได้ยินเสียง เช่น การหันหาเสียง การขยับมือขยับเท้า แยกความ

รูส้กึสมัผสัทีแ่ตกต่างและรบัรูก้ลิน่ของพ่อแม่ไปพร้อมกนัด้วย การศกึษาในต่างประเทศพบว่าเดก็จะมกีาร

ตอบสนองที่แตกต่างกันอย่างชัดเจนเม่ือได้กลิ่นของคนเลี้ยงกับคนแปลกหน้า ดังนั้นในวัยนี้พ่อแม่และ

คนเลี้ยงจึงเป็นของเล่นที่ดีที่สุด ลูกจะชอบมองหน้าคน พ่อแม่ควรจะอุ้มพูดคุยขณะก�ำลังเปลี่ยนผ้าอ้อม 

ร่วมกบัการมองหน้าสบตา ร้องเพลงกล่อมลกูด้วยน�ำ้เสยีงสงูๆ ต�ำ่ๆ โทนเสยีงทีนุ่ม่นวล ลกูจะเพลิดเพลนิ 

ประกอบการเล่นแบบไทยๆ เช่น การเล่นปูไต่ จะเป็นการกระตุ้นประสาทสัมผัสทางผิวหนัง พัฒนาการ

ด้านภาษาและการพูดสื่อสาร ทักษะด้านสังคมโดยเฉพาะการมองหน้าสบตา และการมีปฏิสัมพันธ์ทาง

สงัคมอย่างเหมาะสมกบัพ่อแม่ การแขวนของเล่นชนิดแขวนให้ลูกด ูเช่น แขวนปลาตะเพียน ซึง่ขบวนการ

เล่นดงักล่าวจะเสรมิสร้างความรกัความผกูพนั ตลอดจนช่วยให้ลกูสามารถเรยีนรูที้จ่ะควบคมุตนเองได้ดี

ขึน้ นอกจากน้ันในบางครัง้ ลกูวยันีอ้าจชอบมองกระจกดูหน้าตัวเองท่ีเปลีย่นแปลงไป บางคนจะยิม้ บาง

คนจะเป่าปากท�ำให้เกิดการเรียนรู้ที่จะเชื่อมโยงตัวเองกับสิ่งแวดล้อม

	 4-6 เดือน: ลูกวัยนี้จะเริ่มมีการเล่นอย่างมีจุดมุ่งหมายและซับซ้อนมากขึ้น ลูกเริ่มมีความสังเกต

มากขึ้น สนใจในการเคลื่อนไหวของแขนและขาของตน ดังนั้นการร้องเพลงที่มีการเคลื่อนไหว เชน่ เพลง

โยกเยกเอย จะเหมาะกบัลกูในช่วงวยันี ้ลกูจะเริม่คว้าของใกล้ตัว และชอบท่ีจะสมัผสัพืน้ผวิท่ีแตกต่าง มี
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ความอยากรู้อยากเห็นในสิ่งรอบตัวมากขึ้น กรุ๊งกริ๊งที่สั่นแล้วเกิดเสียง ลูกวัยนี้จะชอบเป็นพิเศษ ดังนั้น

ตุ๊กตานุ่มๆ ที่ท�ำด้วยพื้นผ้าที่แตกต่างกันไป แขวนหรือวางของเล่นไว้ในระยะที่ลูกพอเอื้อมถึง แกว่งของ 

และล่อให้ลูกเอื้อมมือไปคว้าจะเป็นการเปิดโอกาสให้ลูกได้มีพัฒนาการในการใช้กล้ามเนื้อมัดเล็ก ถ้าพ่อ

แม่สามารถที่จะเล่นร่วมไปกับการใช้ชีวิตประจ�ำวันของลูก เช่น การอาบน�้ำ การใส่ผ้าอ้อม จะเป็นสิ่งที่

ดีที่สุด นอกจากนั้นลูกวัยนี้จะเริ่มเลียนแบบเสียงพูดคุย พ่อแม่ควรพูดกับลูกโดยพยายามท�ำเสียงบางค�ำ 

ซ�้ำๆ เพื่อให้เด็กตอบกลับมา เช่น จ๋า จ๊ะ เสียงพูดควรเป็นเสียงที่ลูกจะเลียนแบบได้ง่าย แม้ว่าค�ำนั้นจะ

ไม่มีความหมายก็ตาม

	 6-9 เดือน: ลูกวัยนี้เริ่มที่จะเคลื่อนไหวได้เอง เรียนรู้การใช้เหตุและผลง่ายๆ เริ่มมีทักษะภาษา

ที่ดีขึ้น ดังนั้นกิจกรรมที่เหมาะกับลูกวัยนี้คือ การเล่นจ๊ะเอ๋ เล่นตบแปะ การร้องเพลงที่มีการตอบสนอง

พร้อมการท�ำท่าทางประกอบ เช่น เพลงนิว้โป้งอยูไ่หน เพลงจบัปดู�ำ เพลงท่ีช่วยฝึกกล้ามเนือ้มดัเลก็ เช่น 

แมงมมุขยุม้หลงัคา การเล่นกลิง้ลกูบอลจะช่วยส่งเสรมิพฒันาการของกล้ามเนือ้ และปฏิสมัพนัธ์ระหว่าง

ลูกกับผู้อื่นด้วย ในช่วงต้นลูกจะส�ำรวจของเล่นด้วยปาก ดังนั้นตุ๊กตายางส�ำหรับกัด จึงเหมาะกับลูกวัยนี้ 

ต่อมาเมื่อลูกเก่งขึ้นจะเริ่มใช้มือและนิ้วในการส�ำรวจสิ่งของ 

	 9-12 เดอืน: ลกูวยันีจ้ะเร่ิมเรียนรู้ท่ีจะสือ่สารบทสนทนา ง่ายๆ สัน้ๆ ได้ ถงึแม้เขาจะยงัมหีรอืไม่มี

ค�ำพูด แต่เขาเริ่มที่จะเข้าใจภาษาท่าทางของพ่อแม่ เราควรหัดให้ลูกฝึกชี้รูปภาพจากหนังสือ โดยจับมือ

ลูกชี้ที่รูปภาพที่เราพูดชื่อ และให้ลูกพูดตาม ดังนั้น หนังสือภาพจึงเป็นของเล่นที่เหมาะสมและลูกเองก็

จะมีความรู้สึกสนุกกับการเล่นแบบนี้เช่นกัน การร้องเพลงที่มีภาษาคล้องจอง ภาษาซ�้ำๆ กาเอ๋ยกา ท่อง

บทกลอนกล่อมลูกจะช่วยส่งเสริมความเข้าใจภาษา และเป็นการฝึกให้ลูกคุ้นเคยกับฐานเสียงต่างๆ ด้วย

การเล่นตุก๊ตาหุ่น โดยสมมตุิให้ตุ๊กตาพดูคุยกบัลูกและให้เด็กตอบโต้ตุ๊กตา จะเป็นการส่งเสริมพัฒนาการ

ทางภาษาได้อย่างด ีลกูวยันีจ้ะเริม่เกาะยนื การให้ของเล่นลากจงูจะช่วยส่งเสรมิพฒันาการของกล้ามเนือ้

มัดใหญ่และการท�ำงานประสานกันของกล้ามเนื้อต่างๆ ได้อย่างสมดุล

	 12-24 เดือน: จุดเด่นของลูกวัยนี้คือลูกเริ่มที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเป็นอิสระมากขึ้น เริ่มมีความ

เป็นตัวของตวัเองอยากทีจ่ะท�ำสิง่ต่างๆ ด้วยตวัเอง มคีวามเข้าใจการสือ่สารกบัผูอ้ืน่โดยมท่ีาทางประกอบ 

ต่อมาลูกเก่งขึ้นจะสามารถเข้าใจการสื่อสารกับผู้อื่นโดยไม่มีท่าทางประกอบได้เมื่ออายุขวบครึ่ง ถึงวัยนี้

เกมทีลู่กชอบเล่นคงหนไีม่พ้นเกมไล่จบั ในช่วง 1 ขวบต้นๆ บางคร้ังลกูยังชอบท่ีจะเคลือ่นท่ีโดยการคลาน

มากกว่าเดินแม้ว่าวัยนี้จะเริ่มตั้งไข่หรือเดินได้ 2-3 ก้าวก็ตาม โดยคุณคลานไล่จับ หรือถ้าลูกเดินได้แล้วก็

เดนิไล่จับ ลูกจะสนกุสนานมากทีเดียวเพราะการเล่นนัน้เข้ากบัพัฒนาการทีล่กูเริม่ท�ำได้ นอกจากนัน้การ

เล่นเลียนแบบยังเป็นสิ่งที่ลูกวัยนี้ชื่นชอบ เช่น เห็นแม่กวาดบ้าน ลูกจะกวาดตาม การร้องเพลง ท�ำท่า

ประกอบเข้าจังหวะเป็นการฝึกภาษาท่าทาง ท�ำให้ลูกได้รู้จักค�ำศัพท์ใหม่ๆ เพลงที่เหมาะกับวัยน้ี เช่น 
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เพลงร่างกายเรา เพลงช้างๆ การหัดตบมือเข้าจังหวะก็เป็นอีกทักษะที่จะช่วยให้ลูกได้ฝึกการท�ำงานของ

การเคลื่อนไหวต่างๆ ให้สัมพันธ์กัน นอกจากนั้นควรอ่านหนังสือให้ลูกฟัง และให้ลูกมีส่วนร่วม ลูกวัยนี้

จะชอบหนังสือที่มีรูปเดี่ยวเหมือนจริง เช่น รูปสัตว์ ผลไม้ ที่ฉากหลังของภาพไม่รกรุงรัง เป็นต้น
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	 สื่ออิเล็กทรอนิกส์
	 ส่ืออิเล็กทรอนิกส์ หรือสื่อผ่านจอเข้ามามีอิทธิพลอย่างมากต่อชีวิตประจ�ำวันของทั้งเด็กและ

ครอบครัว ซึ่งสื่อเหล่านี้ ได้แก่ โทรทัศน์ ดีวีดี คอมพิวเตอร์ วิดีโอเกม อินเตอร์เน็ต โทรศัพท์มือถือ และ

แทบ็เลต็ จากการศึกษาวจิยัในประเทศไทยพบว่าพ่อแม่ส่วนใหญ่มกัเลีย้งลกูอยูห่น้าสือ่ผ่านจอตัง้แต่ลกูยงั

อายุน้อย โดยพบว่าร้อยละ 98 ของเด็กอายุ 6 เดือนจะถูกเลี้ยงอยู่หน้าสื่อผ่านจอเหล่านั้น ซึ่งเป็นเวลา

ค่อนข้างมากเมื่อเปรียบเทียบกับกิจกรรมอื่นๆ ที่ลูกควรท�ำในแต่ละวัน นอกจากนี้พ่อแม่ยังอาจปล่อย

ให้ลูกได้รับสื่อเองตามล�ำพังโดยเฉพาะเวลาที่พ่อแม่จ�ำเป็นต้องท�ำงานต่างๆ จึงท�ำให้เด็กยุคปัจจุบันขาด

โอกาสในการท�ำกิจกรรมอื่นๆ ที่ควรจะท�ำในชีวิตประจ�ำวันมากขึ้น

	 ราชวิทยาลยักมุารแพทย์แห่งประเทศไทย รวมท้ังราชวทิยาลัยกุมารแพทย์ในต่างประเทศ จงึ

มีประกาศห้ามมิให้เด็กช่วง 0-2 ปีแรกได้ใช้สื่ออิเล็กทรอนิกส์ หรือสื่อผ่านจอ

	 ปัจจุบันยังไม่มีงานศึกษาวิจัยใดเลยท่ีสรุปได้อย่างชัดเจนว่าสื่อผ่านจอเพียงอย่างเดียวจะช่วย

ส่งเสริมการเรียนรู้ของเด็กที่อายุน้อยกว่า 2 ปีได้ แต่กลับพบว่าสื่ออิเล็กทรอนิกส์อาจส่งผลกระทบต่อ

พัฒนาการ พฤติกรรมและสุขภาพของลูกได้ ทั้งๆ ที่สื่อนั้นถูกเปิดไว้เฉยๆ โดยที่ลูกไม่ได้ดูก็ตาม เช่น ลูก

มีโอกาสได้เล่นกับพี่น้อง หรือพูดสื่อสารกับพ่อแม่ลดลง จนท�ำให้มีพัฒนาการทางภาษาล่าช้า และอาจ

มีระดับสติปัญญาลดลงได้ สื่อยังมีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคอ้วน การท�ำงานของสมองที่เกี่ยวกับการ

บริหารจัดการ หรือการรู้คิดลดลง มีปัญหาซน/สมาธิสั้น พฤติกรรมรุนแรง ก้าวร้าว และปัญหาการนอน 

เช่น ลูกต่อต้านไม่ยอมเข้านอน นอนหลับยากขึ้น ท�ำให้นอนหลับช้ากว่าปกติ จนส่งผลให้ลูกนอนหลับไม่

เพียงพอได้ 

	 ในทางกลบักนัสือ่ผ่านจอโดยเฉพาะโปรแกรมทีเ่กีย่วข้องกบัการศกึษากอ็าจจะส่งผลดต่ีอเด็กต้ังแต่

วัยอนุบาลได้ โดยช่วยสอนเกี่ยวกับเรื่องจ�ำนวน ตัวอักษรต่างๆ เพิ่มความพร้อมส�ำหรับการเรียนหนังสือ

ในโรงเรียน รวมท้ังยังช่วยสอนเด็กเกี่ยวกับการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น การยอมรับความแตกต่างระหว่าง

บุคคล และการมีสัมมาคารวะต่อผู้ใหญ่ด้วย สื่อที่มีลักษณะสนับสนุนสังคมจะท�ำให้เด็กท�ำพฤติกรรมที่

เป็นประโยชน์ต่อส่วนรวมมากขึ้น 

	 ค�ำแนะน�ำส�ำหรับพ่อแม่เกี่ยวกับการให้ลูกได้รับสื่ออิเล็กทรอนิกส์อย่างเหมาะสม
	 1.	 ควรหลีกเลี่ยงที่จะให้ลูกที่มีอายุน้อยกว่า 2 ปี ได้รับสื่ออิเล็กทรอนิกส์เลย ในขณะที่ลูกที่

มีอายุตั้งแต่ 2 ปีขึ้นไปไม่ควรได้รับสื่ออิเล็กทรอนิกส์เป็นเวลามากกว่า 1-2 ชั่วโมงต่อวัน 

	 2.	 ควรเป็นแบบอย่างท่ีดีในการได้รบัสือ่ต่างๆ อย่างเหมาะสม รวมท้ังควรตระหนักเกีย่วกบัการได้

รับสื่อของตนเองร่วมด้วย และควรหลีกเลี่ยงการได้รับสื่อโดยเฉพาะเมื่อมีเด็กเล็กอยู่ในห้องขณะนั้นด้วย

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ



48

	 3.	 ควรเลือกโปรแกรมทีเ่กีย่วข้องกบัการศกึษาของลกูมากกว่าโปรแกรมท่ีถกูจดัอยูใ่นระดบัทีไ่ม่

เหมาะสมส�ำหรับเด็ก เช่น สื่อที่มีความก้าวร้าวรุนแรง หรือมีเนื้อหาเกี่ยวกับเรื่องเพศ 

	 4.	 ควรดูสื่อต่างๆ ไปพร้อมกับลูกด้วย เพื่อพูดคุยเกี่ยวกับเนื้อหาที่ได้รับร่วมกันหากท�ำได้ 

	 5.	 ควรมีความรู้เก่ียวกับสื่อสมัยใหม่ และสามารถให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำเกี่ยวกับการได้รับสื่อ

อิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ส�ำหรับลูกได้อย่างเหมาะสม 

	 6.	 ควรท�ำให้ห้องนอนของลูกปราศจากส่ืออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ เพ่ือลดโอกาสท่ีลูกจะเข้าถึงสื่อต่างๆ 

ได้ง่ายขึ้น รวมทั้งไม่ควรให้ลูกได้รับสื่ออย่างน้อย 1 ชั่วโมงก่อนเข้านอน เพราะจะยิ่งท�ำให้ลูกนอนหลับยากขึ้น

	 7.	 ควรมีทัศนคติที่ถูกต้องว่าปัจจุบันยังไม่มีหลักฐานจากงานศึกษาวิจัยต่างๆ ที่สนับสนุนว่าสื่อ

อิเล็กทรอนิกส์สามารถส่งเสริมพัฒนาการ หรือสติปัญญาของลูกได้จริงโดยเฉพาะในเด็กเล็ก

	 8.	 ควรตั้งกฎเกณฑ์ในการได้รับสื่อประเภทต่างๆ อย่างเหมาะสม

	 9.	 ควรให้ความส�ำคัญกับการเล่นตามวัยส�ำหรับเด็กเล็ก โดยหาของเล่นต่างๆ ให้ลูกเล่นเองใกล้

กับบริเวณที่พ่อแม่ก�ำลังท�ำงานอยู่ และควรให้ความส�ำคัญกับการท�ำกิจกรรมต่างๆ ในครอบครัวร่วมกัน

โดยปราศจากสือ่อิเลก็ทรอนกิส์เพือ่ส่งเสริมให้ลกูมพีฒันาการ และสตปัิญญาทีส่มวัย รวมท้ังมีจนิตนาการ 

ความคิดสร้างสรรค์ ทักษะการแก้ปัญหาต่างๆ และการคิดอย่างมีเหตุผล 

	 10.	คอมพิวเตอร์ที่เชื่อมต่อกับอินเตอร์เน็ตควรต้ังไว้ในห้องนั่งเล่นเพื่อพ่อแม่จะได้เฝ้าระวังและ

ติดตามการใช้คอมพิวเตอร์ และอินเตอร์เน็ตของลูกได้อย่างใกล้ชิด

	 11.	ควรให้ความรู้ต่างๆ ที่จ�ำเป็นเกี่ยวกับการได้รับสื่อแก่ลูกอย่างเหมาะสมตามวัย เพื่อให้ลูก

สามารถมีวิจารณญาณ และรู้เท่าทันวัตถุประสงค์ และเนื้อหาส�ำคัญจากสื่อประเภทต่างๆ มากขึ้น

	 โดยสรุปพ่อแม่ควรมีความตระหนักเกี่ยวกับอิทธิพลของสื่อต่อลูก เนื่องจากไม่ใช่สื่อทุกประเภท

จะเป็นส่ือทีม่คีณุภาพ และส่งผลดต่ีอพฒันาการ พฤติกรรมและสขุภาพของลกู แต่การจะหลกีเลีย่งไม่ให้

ลกูได้รบัสือ่เลยไม่น่าจะเป็นไปได้ในทางปฏบิตั ิดงันัน้พ่อแม่ควรช่วยเหลอืลกูให้ได้รบัสือ่ทีม่คีณุภาพ และ

สร้างสรรค์อย่างเหมาะสม ร่วมกบัด ูและพดูคยุกบัลกูเกีย่วกบัรายการท่ีลูกดูไปด้วย ตลอดจนสามารถเฝ้า

ระวัง และติดตามปัญหาต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นจากสื่อประเภทต่างๆ ได้ตั้งแต่ระยะเริ่มแรก เพื่อสามารถ

ให้การช่วยเหลือลูกได้อย่างเหมาะสมต่อไป
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	 การนอน
	 การนอนเป็นช่วงเวลาแห่งความสขุและส�ำคญักบัสขุภาพ การนอนหลบัของคนเรานัน้มอียู ่2 ชนดิ 

คือ การหลับที่สนิทจริงๆ หรือการหลับลึกเป็นการนอนหลับที่การท�ำงานของสมองลดลง จะพบว่าลูก

นอนหลับเงียบ ใบหน้าสงบ ดวงตาปิดสนิท หายใจสม�่ำเสมอ และการเคลิ้มหลับเป็นการนอนที่ยังมีการ

เคลือ่นไหวของลูกตา และสมองยงัมกีารท�ำงาน การหายใจและชพีจรจะเรว็ขึน้ และไม่สม�ำ่เสมอ ความฝัน

มักเกิดขึ้นช่วงนี้ ที่ส�ำคัญวงจรการนอนของเด็กกับผู้ใหญ่จะไม่เหมือนกัน ช่วงต้นของเด็กทารก และส่วน

ใหญ่การนอนจะเป็นการเคลิ้มหลับ แต่เมื่อเด็กโตการเคลิ้มหลับจะลดลง และเด็กจะค่อยๆ พัฒนาความ

สามารถในการนอนหลบัเอง และนอนในเวลากลางคนืได้นานขึน้ เมือ่อายเุพิม่ขึน้ ซึง่โดยท่ัวไปเดก็อาย ุ3 

เดอืนจะเร่ิมมกีารพฒันาทกัษะนี ้และสามารถกล่อมตัวเองให้หลบัต่อได้เมือ่ต่ืนกลางดึกโดยไม่ต้องอาศยั

พ่อแม่ช่วย ดงันัน้ควรฝึกวางลูกนอนหงายลงบนเตียงนอนขณะคร่ึงหลบัคร่ึงต่ืน เพ่ือให้ลกูกล่อมตวัเองจน

หลับได้ ซึ่งพ่อแม่ไม่ควรให้นมทุกครั้งที่ลูกขยับตัว ปล่อยให้ลูกหลับต่อด้วยตัวเองแล้วลูกจะมีสุขลักษณะ

การนอนทีด่ ีฮอร์โมนท่ีมผีลต่อการเจริญเติบโตมกัจะหลัง่ในช่วงของการนอน ดงัน้ันจะส่งผลให้เดก็มีการ

เจริญเติบโต และมีพัฒนาการที่ดีตามล�ำดับ

 จ�ำนวนชั่วโมงที่เด็กต้องการนอนหลับในแต่ละวันแตกต่างกันไปแต่ละบุคคล และลดลงตามวัย 

อายุ พฤติกรรม จ�ำนวนชั่วโมงที่
ต้องการนอนหลับ/วัน

0-1 ปี มักหลับตอนกลางวันบ่อยครั้ง-นอนหลับตอนกลางวัน 2 ครั้ง/วัน 12-16

1-2 ปี หลับตอนกลางวัน 1-2 ครั้ง/วัน 11-14

3-5 ปี หลับตอนกลางวัน 0-1 ครั้ง/วัน 10-13

6-12 ปี ไม่จ�ำเป็นต้องหลับตอนกลางวัน 9-12

13-18 ปี ไม่จ�ำเป็นต้องหลับตอนกลางวัน 8-10
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	 •	 การสร้างสุขนิสัยการนอนที่ดีในเด็ก: พ่อแม่ควรสร้างสุขนิสัยการนอนที่ดีส�ำหรับลูกดังนี้

	 1.	 ก�ำหนดเวลาเข้านอน และกิจวัตรประจ�ำวันก่อนนอนให้ชัดเจน

	 2.	 ปรับเวลาเข้านอน และเวลาตื่นนอนทั้งวันธรรมดา และวันหยุดให้ต่างกันไม่เกิน 1 ชั่วโมง

	 3.	 หลีกเลี่ยงการนอนชดเชยในวันหยุด

	 4.	 ควรท�ำกิจกรรมเงียบๆ ก่อนเวลาเข้านอน 30-60 นาที

	 5.	 หลีกเลี่ยงไม่ให้หิว งดอาหาร/ เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนก่อนเข้านอน

	 6.	 ห้ามใช้ยานอนหลับ หรือยาต่างๆ เพื่อช่วยให้นอนหลับ

	 7.	 ควรส่งเสริมให้ลูกออกก�ำลังกายทุกวัน

	 8.	 ปรับห้องนอนให้เงียบสงบ ไม่สว่างเกินไป และมีอุณหภูมิพอเหมาะ 

	 9.	 หากต้องนอนตอนกลางวัน ควรนอนสั้นๆ ไม่เกิน 3 ชั่วโมง และควรนอนตั้งแต่ช่วงบ่ายต้นๆ

	 10.	ไม่ควรใช้ห้องนอนเป็นที่ลงโทษลูก

	 11.	ควรใช้เตียงส�ำหรับการนอนหลับเพียงอย่างเดียว

	 12.	ไม่ควรมีและใช้อุปกรณ์สื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ในห้องนอน เพราะจะรบกวนการนอนของลูกได้

	 •	 พ่อแม่ควรจัดระเบียบการนอนหลับ โดยเริ่มฝึกได้ตั้งแต่แรกเกิด ดังนี้

	 แรกเกิด-4 เดือน

	 1.	 ช่วงกลางวัน ไม่ควรปล่อยให้ลูกนอนหลับติดต่อกันนานเกิน 3-4 ชั่วโมง

	 2.	 หากท�ำได้ ควรให้ลูกนอนบนเตียง หรือที่นอนที่แยกต่างหากจากเตียงของพ่อแม่

	 3.	 ให้ลูกนอนบนเตียงของเขาในขณะที่ง่วงแต่ยังตื่นอยู่

	 4.	 ให้ลูกนอนหลับด้วยตัวเอง ไม่ต้องอุ้มกล่อม และไม่ให้ดูดนมจนหลับ

	 5.	 ให้ลูกกล่อมตัวเอง อนุโลมให้จับผ้าอ้อม ดูดนิ้วมือ ในบางครั้ง

	 6.	 หากจ�ำเป็นต้องให้นมกลางดึก ควรใช้เวลาสั้นที่สุด กระตุ้นลูกให้น้อยที่สุด

	 7.	 ถ้าลกูร้องหรอืขยบัตวั ควรปล่อยให้ลกูกล่อมตัวเองให้นอนหลบัต่อด้วยตัวเองก่อนท่ีจะเข้าไปปลอบ

	 4-6 เดือน
	 1.	 หากลูกตื่นขึ้นมาร้องตอนกลางคืน ควรรอประมาณ 5 นาที ก่อนจะเข้าไปตอบสนอง เพื่อให้
ลูกหลับต่อด้วยตัวเอง
	 2. ถ้ายังร้องต่อ อาจปลอบโยนโดยใช้เวลาให้น้อยที่สุด พยายามหลีกเลี่ยงการกระตุ้นหรืออุ้มลูก 
อาจเริ่มด้วยการส่งเสียงปลอบเบาๆ สัมผัสตัวลูกอย่างนุ่มนวล หรือตบก้นเบาๆ 
	 3.	 ลูกในวยันีส้ามารถอยูไ่ด้โดยไม่ต้องการนมมือ้กลางคนื ดังนัน้ค่อยๆ ลดความถี ่และจ�ำนวนลง

จนลูกสามารถนอนหลับยาวโดยไม่ต้องตื่นมากินนมช่วงกลางคืนได้ในที่สุด

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ



51

	 6-12 เดือน

	 1.	 ลกูวยันีเ้ริม่มคีวามวติกกังวลต่อการแยกจาก จงึควรมสีิง่ของทีล่กูชอบ เช่น ตุก๊ตาหรอืหมอนทีช่อบ

	 2.	 ให้ความสนใจใกล้ชิดกับลูกมากขึ้นในช่วงเวลากลางวัน

	 3.	 ก�ำหนดเวลาเข้านอน และกิจกรรมก่อนนอนให้เป็นกิจวัตรประจ�ำวันที่สม�่ำเสมอ เช่น แปรง

ฟันก่อนนอน

	 4.	 หลีกเลี่ยงการเล่นสนุก หรือต่ืนเต้นมากๆ ก่อนนอน หากลูกฝันร้ายหรือร้องกลัวควรเข้าไป

ปลอบโยนทันที

	 5.	 ถ้าลูกร้องกวนควรรอเวลาให้นานขึ้น ก่อนจะเข้าไปตอบสนอง

	 6.	 ช่วงทีล่กูเจบ็ป่วย อาจต้องปลอบโยนหรอืตอบสนองมากขึน้ แต่ถ้าหายแล้วควรปฏิบตัติามกฎ

เกณฑ์เดิม
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	 การขับถ่ายและการฝึกฝน
	 ลูกวัยแรกเกิดยังไม่สามารถควบคุมปัสสาวะได้ จะปัสสาวะโดยเฉลี่ยชั่วโมงละ 1 ครั้ง ความถี่จะ

ลดลงเล็กน้อยเมื่อลูกอายุย่างเข้า 1 ขวบ และจะสามารถควบคุมการขับถ่ายปัสสาวะช่วงกลางวันได้เมื่อ

อายุ 2-2.5 ขวบ ควบคุมปัสสาวะในตอนกลางคืนได้เมื่ออายุ 2.5-3 ขวบ เมื่อลูกอายุ 5 ขวบ การควบคุม

ปัสสาวะจะเริ่มดีขึ้นและใกล้เคียงผู้ใหญ่

	 การฝึกการขบัถ่ายควรเริม่ฝึก เมือ่ลกูพร้อมหรอืช่วงอายปุระมาณ 18 เดอืนขึน้ไป ไม่ควรบีบบงัคบั

ลูกเพราะจะท�ำให้ลูกเกิดความกดดัน และวิตกกังวลโดยไม่จ�ำเป็น 

	 สัญญาณที่จะแสดงให้เห็นว่าลูกพร้อมในการฝึกการขับถ่าย

	 1.	 ลูกสามารถเดินได้คล่องเพื่อที่จะเข้าห้องน�้ำหรือนั่งกระโถน

	 2.	 ลูกนั่งกระโถนหรือนั่งชักโครกได้อย่างมั่นคง

	 3.	 ลูกสามารถควบคุมปัสสาวะได้ดีพอควรโดยสังเกตจากการไม่ปัสสาวะห่างกัน 2-3 ชั่วโมง

	 4.	 ลูกสามารถเข้าใจค�ำสั่ง 2 ขั้นตอนได้ เช่น ถอดกางเกง แล้วไปเข้าห้องน�้ำ เป็นต้น

	 5.	 ลูกสามารถสื่อสารได้ว่าต้องการจะปัสสาวะหรืออุจจาระ อาจเป็นการสื่อสารด้วยค�ำพูดหรือ

ใช้ท่าทาง

	 6.	 ลูกให้ความร่วมมือและอยากฝึกบนพื้นฐานของความต้องการเป็นตัวของตัวเองซ่ึงสอดคล้อง

กับพัฒนาการของลูกวัยนี้

	 7.	 ฝึกภายใต้บรรยากาศและความสัมพันธ์อันดีระหว่างพ่อแม่และลูก

	 ขั้นตอนในการฝึกลูกขับถ่าย

	 1.	 ใช้ค�ำแทนการปัสสาวะหรืออุจจาระง่ายๆ กับลูก เช่น ฉี่ อึ กระโถน ส้วม 

	 2.	 เปิดโอกาสให้ลกูได้มส่ีวนร่วมในการเลอืกวธิกีารฝึก เช่น เลอืกว่าจะนัง่กระโถนหรอืน่ังชกัโครก

	 3.	 ในช่วงต้น ควรสร้างความคุ้นเคยโดยให้ลูกนั่งกระโถนหรือส้วมโดยยังไม่ต้องถอดเสื้อผ้า และ

พ่อแม่อาจลองนั่งให้ลูกดูเป็นตัวอย่าง เมื่อคุ้นเคยแล้วเริ่มให้นั่งโดยถอดกางเกงและให้นั่งหลังมื้ออาหาร

อย่างสม�่ำเสมอ

	 4.	 ให้ก�ำลังใจและแสดงความชื่นชมเมื่อลูกท�ำได้ อย่าเล็งผลเลิศในทันทีที่ฝึก ไม่คาดค้ันลูกเมื่อ

ลูกท�ำไม่ได้ การฝึกขับถ่ายนั้นจะไม่มีการลงโทษหรือว่ากล่าวตักเตือนที่รุนแรง เพราะนอกจากจะไม่เกิด

ประโยชน์อันใดแล้วยังก่อให้เกิดโทษ ลูกจะต่อต้านและอาจเกิดปัญหากลั้นปัสสาวะหรือท้องผูกตามมา 

หากลูกปฏิเสธควรหยุดการฝึกไว้ก่อน และเริ่มฝึกใหม่เมื่อลูกพร้อม
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	 การดูแลฟันและช่องปาก
	 ฟันน�้ำนมเริ่มขึ้นที่อายุ 6 เดือนขึ้นไป การดูแลฟันมีความจ�ำเป็นเนื่องจากคนเรามีฟันแค่ 2 ชุด

เท่านั้น ทั้งชีวิต

	 การท�ำความสะอาดช่องปาก

	 การแปรงฟันเป็นวธิที�ำความสะอาดฟันเพ่ือขจดัแผ่นคราบจลุนิทรีย์ท่ีเกาะบนเนือ้ฟัน และป้องกนั

ไม่ให้เกิดโรคฟันผุและเหงือกอักเสบ การแปรงฟันโดยการถูไปมา โดยวางขนแปรงให้ตั้งฉากกับแกน

ยาวของฟัน ขนแปรงวางบนตัวฟันครอบคลุมไปถึงบริเวณชิดขอบเหงือก ขยับแปรงถูไปมาตามแนวราบ 

เคลื่อนที่แปรงไปเป็นระยะสั้นๆ ท�ำเช่นนี้ทุกด้านของฟัน

	 การใช้ไหมขัดฟัน เพื่อท�ำความสะอาดซอกฟัน ใช้เมื่อฟันน�้ำนมขึ้นชิดติดกันเมื่ออายุประมาณ 3-4 ปี 

ควรใช้ไหมขัดฟันหลังจากการแปรงฟันก่อนเข้านอนวันละครั้ง

	 การสร้างแรงจูงใจให้เด็กแปรงฟัน

	 1.	 สร้างบรรยากาศทีส่นกุและผ่อนคลายขณะแปรงฟัน โดยพ่อแม่ควรแปรงฟันไปพร้อมๆ กบัลกูด้วย

	 2.	 ให้รางวัลเมื่อลูกให้ความร่วมมือในการแปรงฟัน เช่น ชม หอมแก้ม ร้องเพลงหรือเล่านิทาน

ขณะแปรงฟัน เป็นต้น

	 3.	 ไม่แปรงฟันในขณะที่ลูกง่วงนอน เพราะจะไม่ได้รับความร่วมมือ

	 การป้องกันการเกิดโรคฟันผุในเด็กเล็ก
	 1.	 เลี้ยงด้วยนมแม่อย่างเดียวนาน 6 เดือน
	 2.	 อายุ 1-5 เดือน ไม่ปล่อยให้ลูกดูดนมจนหลับไปพร้อมกับขวดนม ฝึกให้กินน�้ำตามหลังการ
กินนมทุกครั้งเพื่อช�ำระคราบนมออกจากตัวฟัน เช็ดท�ำความสะอาดในช่องปากก่อนนอน ไม่ใช้นมที่เติม
น�้ำตาลหรือน�้ำผึ้ง เพราะจะท�ำให้ลูกติดความหวานและฟันผุ ควรให้กินนมรสจืด
	 3.	 อายุ 6 เดือนให้เลิกนมมื้อดึก โดยเช็ดท�ำความสะอาดฟันก่อนนอน ควรพาไปพบทันตแพทย์
	 4.	 เมื่อลูกนั่งได้เมื่ออายุ 8 เดือน ควรหัดให้ดื่มนมจากแก้วแทนขวดนม เพื่อเตรียมลูกให้พร้อม
กับการหย่าขวดนม
	 5.	 อาย ุ12 เดอืน ให้ดืม่นมจากแก้ว และให้เลิกใช้ขวดนมทีอ่ายขุวบครึง่ หดัให้แปรงฟันโดยไม่ใช้ยาสฟัีน
	 6.	 อายุ 18 เดือน ให้เลิกดูดนมขวด แปรงฟันเช้าและก่อนนอน หลังแปรงฟันไม่ดื่มนม หรือกิน

อาหารอีก แนะน�ำให้พ่อแม่พาเด็กไปพบบุคลากรทางทันตกรรม ในกรณีที่ยังไม่เคยพาเด็กไป

	 7.	 อายุ 3 ปี ให้แปรงฟันเช้าและก่อนนอน ใช้ยาสีฟันปริมาณเท่าเมล็ดถั่วเขียว เคลือบฟลูออไรด์ 

และผนึกหลุมร่องฟันกรามน�้ำนม
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	 การป้องกันอุบัติเหตุ	
	 อุบัติเหตุในเด็กวัยแรกเกิดถึง 3 ปีพบได้สูงมาก และเป็นสาเหตุการตายสูงกว่าวัยอื่น การตายเกิด

ขึน้ได้ทัง้ภายในบ้านและรอบๆ บ้าน โดยพบว่าการจมน�ำ้และอบุตัเิหตจุากการจราจรเป็นเหตทุีท่�ำให้เกดิ

การเสยีชวีติในวยันีม้ากทีส่ดุ ดงัน้ันการปรบัสภาพแวดล้อมภายในบ้าน รอบๆ บ้าน และชมุชนให้ปลอดภยั

จะเป็นวิธีการที่ส�ำคัญในการป้องกันปัญหานี้ที่ได้ผลดีที่สุด 

	 ในเด็กเล็กท่ีช่างส�ำรวจและชอบเอาสิ่งของเข้าปากนั้น จ�ำเป็นต้องระวังของเล่นชิ้นเล็กๆ ที่อาจ

ท�ำให้เกิดการอุดตันทางเดินหายใจ หรือของเล่นที่มีสายยาวซึ่งอาจรัดพันคอเด็ก รวมทั้งของเล่นที่มีคม

ทั้งหลาย
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	 การเลือกพี่เลี้ยงเด็ก
	 ปัจจุบนัภาวะสงัคมและเศรษฐกจิท�ำให้ลกัษณะครอบครวัเป็นแบบครอบครวัเด่ียวมากขึน้ พ่อแม่

ต้องท�ำงานนอกบ้าน พ่ีเล้ียงจงึมบีทบาทส�ำคญัยิง่ต่อการมส่ีวนร่วมในการพฒันาลกูของเราให้เจรญิเตบิโต

พัฒนาไปในทางที่พึงประสงค์ 

	 ถ้าพ่อ-แม่เลือกได้ พี่เลี้ยงเด็กควรมีคุณสมบัติดังนี้ 

	 1.	 อายุไม่น้อยกว่า 18 ปีบริบูรณ์

	 2.	 มีความรู้อย่างน้อย จบการศึกษาภาคบังคับ 9 ปี และเป็นผู้ใฝ่รู้ใฝ่เรียน

	 3.	 ผ่านการอบรมหลักสตูรการเลีย้งดเูดก็ ตามหลกัสูตรมาตรฐานการช้ีวัดการเลีย้งดเูดก็อายนุ้อย

กว่า 3 ปี ก่อนเริ่มปฏิบัติงานภายใน 3 เดือน

	 4.	 ไม่เป็นผู้มีความประพฤติเสื่อมเสีย หรือบกพร่องในศีลธรรมอันดี

	 5.	 ไม่มีประวัติการกระท�ำผิดต่อเด็กหรือละเมิดสิทธิเด็ก

	 6.	 ไม่เป็นผู้รับโทษจ�ำคุก โดยค�ำพิพากษาถึงที่สุดให้จ�ำคุก เว้นแต่ความผิดลหุโทษ หรือความผิด

ที่ท�ำโดยประมาท

	 7.	 มีสุขภาพแข็งแรงผ่านการตรวจสุขภาพก่อนปฏิบัติงาน ทั้งนี้ต้องมีใบรับรองแพทย์ และต้อง

ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 2 ครั้ง

	 8.	 มีสุขภาพจิตดี ไม่เป็นผู้วิกลจริตหรือจิตฟั่นเฟือนไม่สมประกอบ และไม่เป็นผู้ติดสารเสพติด

	 9.	 มรีะดบัวฒุภิาวะและบคุลกิลกัษณะเหมาะสมท้ังทางด้านจติใจ อารมณ์ สงัคมมคีวามตัง้ใจจะ

ปฏิบัติต่อเด็กด้วยความรัก ความอ่อนโยนที่จะเอื้ออ�ำนวยต่อการท�ำหน้าที่ดูแลเด็กได้อย่างเหมาะสม

	 10.	เป็นบุคคลที่มีความรักเด็ก มีอุปนิสัยสุขุมเยือกเย็นและมีความขยัน และอดทน

	 ครอบครัวใหญ่จัดการอย่างไรดี
	 การอยู่กันเป็นครอบครัวใหญ่ที่มีปู่ย่าตายาย พี่ป้าน้าอานั้น ถ้ามองในแง่ดีก็ส่งผลให้เด็กมีโอกาส

มากขึ้นในการที่จะได้พูดคุยและมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อื่นได้หลากหลายเคยมีการศึกษาพบว่าเด็กที่อยู่ใน

ครอบครวัขยายมพัีฒนาการท่ีดีกว่าเด็กท่ีอยูใ่นครอบครวัเดีย่ว 0.5 เท่า ถ้ามองมุมกลบับางครัง้การอยูใ่น

ครอบครัวใหญ่สร้างปัญหาได้มากทีเดียว เช่น การอบรมเด็กที่มีบรรทัดฐานที่แตกต่างกันโดยเฉพาะปู่ย่า

ตายายมักจะมีความผ่อนปรนกับหลาน และหากปู่ย่าตายาย มาออกค�ำสั่งให้พ่อแม่ท�ำตาม ท�ำให้พ่อแม่

ไม่มีอ�ำนาจและอิสระในการปกครองลูก ลูกเองจะไม่เคารพเชื่อฟังพ่อแม่เนื่องจากเห็นว่าพ่อแม่ก็เหมือน

ตนเองที่ต้องอยู่ภายใต้ค�ำสั่งของปู่ย่าตายาย การฝึกวินัยจะเป็นไปได้ยาก 
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ดังน้ันพ่อแม่ควรขอความร่วมมือจากปู่ย่าตายายด้วยความเคารพและนอบน้อมเพื่อให้ได้เด็กที่จะเติบโต

เป็นคนดีและมีระเบียบวินัย ถ้าทุกคนในครอบครัวปกครองเด็กด้วยกฎระเบียบเดียวกัน การอบรมเลี้ยง

ดูเด็กจะง่ายมากขึ้นทีเดียว

	 วินัยเริ่มที่บ้าน
	 การฝึกฝนลูกในเรื่องการกิน การนอน การขับถ่าย ความรับผิดชอบในการดูแลตัวเอง การแปรง

ฟัน อาบน�้ำ แต่งตัว การเข้าห้องน�้ำ การท�ำความสะอาด การช่วยตัวเองในการกินอาหาร การเก็บของ

เล่น เป็นต้น ทั้งหมดเป็นรากฐานส�ำคัญที่พ่อแม่ต้องมุ่งเน้นให้ลูกฝึกหัดท�ำด้วยตัวเองมากที่สุด

	 การเข้าไปช่วยเหลือจนเกินความพอดี กลับกลายเป็นการเข้าไปขัดขวางพัฒนาการในการเรียนรู้ 

และพัฒนาความสามารถในด้านต่างๆ ของเด็กอย่างรู้เท่าไม่ถึงการณ์	

	 (อ่านเพิ่มเติมในบทที่ 2 พัฒนาการด้านบุคลิกภาพและคุณธรรม)
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	 เตรียมลูกไปโรงเรียน
	 ส่ิงทีพ่่อแม่ควรเตรยีมลกูเพือ่การจากบ้านไปใช้ชีวิตในโรงเรยีน มรีายละเอยีดอย่างน้อย 3 ข้อ คอื

	 1.	 อายุเด็ก ในการฝึกฝนเพื่อพัฒนาความสามารถของลูกนั้น ยิ่งลูกเล็กเท่าไร ยิ่งต้องการการ

ฝึกฝนใกล้ชิด โดยฝึกซ�้ำๆ และคอยให้ก�ำลังใจเป็นระยะ ลูกที่ถูกฝึกฝนมาดี จะมีความสามารถช่วยเหลือ

ตวัเองได้ระดบัหนึง่ มคีวามสามารถในการแยกจากสถานที ่และคนท่ีคุน้เคย ก้าวไปสูโ่รงเรยีน อาศยัความ

ไว้วางใจในคนอืน่โดยเฉพาะครู จนสามารถเลยีนแบบ และเรยีนรูต่้อไปได้ อายจุงึมิได้บอกถงึความพร้อม

ของลูก 

	 2.	 โรงเรียน การตัดสินใจเลือกโรงเรียนอนุบาลควรตั้งอยู่บนรากฐานของความสามารถของลูก 

ใกล้บ้าน เดินทางไม่ล�ำบาก มีอัตราส่วนของครูต่อนักเรียนอย่างน้อย 1:15-20 คน มีสภาพแวดล้อมที่

เหมาะสมกับการเรียนรู้ของเด็ก เช่น สนามเด็กเล่น มีต้นไม้ร่มรื่น ไม่มีอันตราย ของเล่นมากพอ และมี

ประโยชน์ในการเรียนรู้ เป็นต้น และที่ส�ำคัญคือไม่ควรมีหลักสูตรที่เน้นแต่การเรียนมากเกินไป

	 3.	 ความสามารถในตัวลูก อาจเป็นความสามารถที่ติดตัวมาตั้งแต่เกิด เช่น ความอยากรู้อยาก

เห็น ความอยากที่จะเลียนแบบ ฯลฯ หรือความสามารถที่ได้มาจากการเลี้ยงดู เช่น การใช้มือ การเล่น 

การพูด สื่อภาษา เป็นต้น 

	 สิ่งที่ต้องฝึกฝนเตรียมลูกก่อนไปโรงเรียน

	 1.	 การช่วยเหลือตนเอง ลูกควรช่วยเหลือตัวเองได้ในเรื่องพื้นฐาน เช่น การติดกระดุม การถอด

เสื้อ กางเกง การเข้าห้องน�้ำ การกินข้าว การแปรงฟัน การอาบน�้ำเช็ดตัว เป็นต้น เพราะเมื่อเด็กไปอยู่

รวมกนั เดก็ทีม่คีวามสามารถจะรูส้กึภาคภมูใิจและกล้าทีจ่ะไปช่วยเหลอืเพือ่นๆ ซึง่ตรงข้ามกบัเดก็ทีช่่วย

เหลือตัวเองได้น้อยซึ่งจะต้องรอคุณครู หรือพี่เลี้ยงมาช่วยท�ำให้มองเห็นว่าตัวเองไร้ความสามารถ และ

อาจติดอยู่กับการพึ่งพาผู้อื่น

	 2.	 การเล่นกับผู้อื่น พ่อแม่ควรเตรียมฝึกฝนการเล่นของลูกในขั้นพื้นฐาน เช่น เล่นซ่อนหา วิ่งไล่

จับ จระเข้ข้ึนบก เป็นต้น ให้เด็กเรียนรู้วิธีการเล่นและฝึกให้เล่นอยู่ในกติกา การที่ต้องเล่นอยู่ในกติกา

เท่ากับเป็นการข่มความรู้สึกที่ต้องการเอาชนะ ยอมรับกติกาและความพ่ายแพ้ได้เพื่อความสนุกของคน

กลุ่มใหญ่ ดังน้ันพ่อแม่จึงเป็นผู้ฝึกที่มีความส�ำคัญยิ่งเพราะในบ้านที่ฝึกฝนดี เด็กจะสามารถไปเล่นกับ

เพื่อนได้สนุก แต่บ้านที่ยอมให้ลูกเอาชนะอยู่ตลอดเวลาในการเล่นหรือยอมให้ลูกเปลี่ยนกติกาให้ตัวเอง

ได้เปรียบ สุดท้ายจะท�ำให้เข้ากับเพื่อนๆ ได้ยาก
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	 3.	 ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตา การใช้ชีวิตในโรงเรียนท้ังในห้องเรียนและนอกห้องเรียน

จ�ำเป็นต้องอาศัยรากฐานการใช้มือที่ดี ในการเขียนหนังสือ วาดรูป ระบายสี พับกระดาษ เล่นของเล่น 

ล้างมือ แต่งตัว ฯลฯ และจะต้องมีการท�ำงานประสานกันระหว่างมือกับตา และมือสองข้างต้องช่วยกัน

ท�ำงานร่วมกันได้ การโยนลูกบอล การทอยกอง เป่ายิงฉุบ การตีปิงปอง ตีแบดมินตัน ต่างก็ต้องใช้มือที่

ท�ำงานได้คล่อง พ่อแม่ต้องฝึกให้ลกูใช้มอืได้คล่องทัง้สองข้าง เช่น ให้ลกูตกัข้าวกนิเอง ถอดกระดมุ ใส่เสือ้ 

ใส่รองเท้า แปรงฟัน หวีผม ฯลฯ 

	 4.	 การใช้กล้ามเนื้อใหญ่ ช่วงวัยท่ีลูกอยู่ไม่นิ่งท่ีสุด อยู่ในช่วงอนุบาล จึงเป็นช่วงท่ีควรมีการ

ส่งเสริมการออกก�ำลังกายและการเล่นกลางสนามให้มากที่สุด เช่น การวิ่ง ถีบจักรยาน เตะบอล ว่ายน�้ำ 

เป็นต้น นอกจากจะท�ำให้กล้ามเนื้อแขนขาเติบโตแข็งแรงท�ำงานได้คล่องแล้ว การออกก�ำลังกายยังเป็น

พื้นฐานในการคลายเครียดของชีวิตเด็กนักเรียนได้อย่างง่ายๆ ด้วย

	 5.	 การพดูและการสือ่ภาษา ท่ีอาย ุ3 ปี เดก็จะมคีวามสามารถน�ำค�ำต่างๆ มาผสมจนพดูออกมา

รูเ้รือ่ง สร้างประโยด พดูได้เข้าใจเนือ้หาได้มากเกนิครึง่ การฝึกพดูยงัคงต้องด�ำเนนิต่อไปทัง้ทีบ้่าน และที่

โรงเรียนในบรรยากาศที่สบายๆ เป็นกันเอง ความสามารถในการพูดและสื่อความหมายจะพัฒนาได้ใกล้

เคียงผู้ใหญ่ที่อายุ 7 ปี นอกจากพ่อแม่ และคุณครูจะฝึกสอนให้พูดเป็นแล้วยังต้องฝึกให้เด็กกล้าพูดด้วย 

	 6.	 การจัดการกับอารมณ์ของตัวเอง ความกงัวลในการพลดัพรากจากคนทีร่กัเป็นความกงัวล พบ

ได้เป็นปกตใินช่วงวยั 9 เดอืนถงึ 3 ปี หลงัจากนัน้ลกูจะสามารถพมิพ์ภาพพ่อแม่เอาไว้ในใจ ร่วมกบัความ

รู้สึกมั่นใจในความรักที่พ่อแม่มีให้ เพื่อที่จะใช้ในการเดินจากพ่อแม่มาอยู่กับคนแปลกหน้าที่โรงเรียน ระ

ยะแรกๆ อาจท�ำได้ไม่ดพีอ จงึมกัพบการร้องไห้จะกลบับ้าน กอดแม่เอาไว้ไม่ยอมให้จากไป พฤตกิรรมเช่น

นี้พบได้ในช่วงสองอาทิตย์แรกของการไปโรงเรียนถือว่าเป็นเรื่องปกติ ยิ่งเด็กถูกเลี้ยงให้ช่วยเหลือตัวเอง

ได้น้อยต้องพึ่งพาพ่อแม่ตลอดเวลา ที่ต้องใช้เวลาในการปรับตัวนานกว่า 2 สัปดาห์ จุดอ่อนที่พบได้บ่อย

กค็อืเมือ่พ่อแม่เห็นลกูร้องไห้มาก หรอืไม่ยอมไปโรงเรยีน บางครัง้กใ็จอ่อนยอมให้หยดุเรยีน หรอืกลบัมา

จากโรงเรยีนกย็ิง่ตามใจเพิม่ขึน้ เพือ่ชดเชยกบัความเสียใจของลกูทีต่อ้งจากบ้าน กจ็ะยิง่ท�ำให้เกดิปญัหา

ตามมาไม่รู้จบ

	 7.	 การปรับตัว การไปโรงเรียนจึงเป็นแบบฝึกหัดที่ยิ่งใหญ่ส�ำหรับชีวิตเด็กวัย 3 ขวบ เพราะจะ

ต้องไปพบกับคนหรือเหตุการณ์ที่อาจไม่ได้ดังใจและไม่เหมือนสิ่งที่เคยพบที่บ้าน รสชาติของอาหารก็

เปลี่ยนไป สภาพแวดล้อมไม่เหมือนเดิม มีกฎกติกาที่แตกต่างไปจากที่บ้าน มีเรื่องต้องข่มใจมากมาย ถึง

เวลาเล่นจึงจะเล่นได้ ถึงเวลาเรียนก็ต้องเรียน แต่ถ้าอยู่ในบรรยากาศสบายๆ และคุณครูที่ใจดี เท่านี้ก็

สามารถท�ำให้เด็กส่วนใหญ่ปรับตัว ปรับใจให้เข้ากับสภาพใหม่ได้ในที่สุด การเข้าโรงเรียนอนุบาลจึงเป็น

เหตุการณ์หนึ่งในการสร้างรากฐานการปรับตัวที่ส�ำคัญ
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	 การดูแลผิวในทารก
	 ผิวหนังเปรียบเสมือนเกราะป้องกันที่ธรรมชาติสร้างข้ึนเพื่อคุ้มครองร่างกายให้ปลอดภัยจากสิ่ง

แวดล้อมที่เป็นอันตราย เช่น เชื้อโรค แสงแดด ฝุ่นละออง สารเคมี ฯลฯ ดังนั้นผิวหนังจึงเปรียบเสมือน

กระจกเงาแสดงให้เห็นถึงสุขภาพของร่างกายด้วย

	 ผิวของเด็กทารกจะบอบบางกว่าในผู้ใหญ่และการท�ำงานของต่อมเหงื่อและต่อมไขมันยังไม่ดี

สมบูรณ์ จึงต้องมีการดูแลเป็นพิเศษ เมื่อแรกเกิดผิวจะถูกปกคลุมด้วยไขเหนียวๆ สีเทาปนขาว ซึ่งไขนี้

ประกอบด้วยไขมันจากต่อมไขมันปนกับเซลล์ผิวหนังที่ตายแล้วและหลุดลอกออกมา หน้าที่ของไขน้ีจะ

คอยป้องกันไม่ให้เชื้อโรคหรือสารระคายเคืองซึมเข้าสู่ผิวหนัง การดูแลคือ การใช้น�้ำอุ่นเช็ดไขออกเบาๆ 

เท่านั้น

	 ผิวทารกแรกเกิดประกอบด้วยเซลล์ชั้นหนังก�ำพร้าและหนังแท้ มีต่อมไขมัน ต่อมเหงื่อเหมือน

ผิวหนังผู้ใหญ่ แต่ผิวทารกแรกเกิดบางกว่า การท�ำงานของต่อมไขมันและต่อมเหงื่อยังไม่สมบูรณ์เท่ากับ

ผูใ้หญ่จึงเกดิผดหรอืตุม่พองใสได้ง่าย นอกจากนีก้ารท�ำงานของระบบภมูต้ิานทานต่อเชือ้โรคยงัไม่สมบรูณ์

และสะดือยังเป็นรอยเปิดซึ่งสามารถเป็นทางเข้าของเชื้อโรคได้ ทารกจึงมีโอกาสติดเชื้อที่ผิวหนังได้ง่าย 

ดังนั้นต้องล้างมือให้สะอาดก่อนอุ้มหรือสัมผัสเด็กทารก

	 การดูแลผิวทารกต่างจากผู้ใหญ่

	 ดังได้กล่าวข้างต้นว่าผิวทารกแรกเกิดบางกว่าผิวหนังผู้ใหญ่ ดังนั้นการดูดซึมของที่ใช้สัมผัส

ผิวหนังจึงเกิดได้ง่าย จึงต้องระวังการใช้ยาทาผิวหรือสบู่ที่มีส่วนผสมของสารฆ่าเชื้อแบคทีเรีย เช่น สบู่

ยา PhisohexTM ที่มีส่วนผสมของ Hexachlorophene เพราะมีรายงานในต่างประเทศว่าท�ำให้ทารก

เกิดอาการชักได้

	 เสื้อผ้าควรใช้ผ้าเนื้อนุ่มและบางเบา ควรเป็นผ้าฝ้ายชนิดโปร่งบางหรือผ้าใยป่าน ระบายอากาศ

ได้ดี ไม่ควรใช้ผ้าเนื้อแข็ง เช่น ผ้าไนลอน ผ้าใยสังเคราะห์ ผ้าขนสัตว์ เนื่องจากระบายอากาศได้ไม่ดีนัก 

จะท�ำให้อบ ร้อน เกิดผดผื่นคันง่าย ในการท�ำความสะอาดไม่ควรใช้ผงซักฟอกทั่วไปแต่ควรใช้ผลิตภัณฑ์

ส�ำหรับเด็กอ่อน เนื่องจากถ้าล้างออกไม่หมด สารเคมีที่ตกค้างจะท�ำให้เกิดผิวหนังอักเสบได้ง่าย

	 การดูแลผมในทารกที่เกิดใหม่จะมีไขหรือสะเก็ดหนาบนศีรษะซึ่งเป็นเรื่องธรรมชาติ เกิดจาก

ฮอร์โมนของแม่กระตุน้ต่อมไขมนัให้ท�ำงานมากกว่าปกติ ดังนัน้จงึควรดูแลด้วยการทาด้วยน�ำ้มนัมะกอก

และสระด้วยแชมพูส�ำหรับเด็กวันละ 1 ครั้ง ไม่ควรแกะสะเก็ดออก เพราะจะท�ำให้เลือดออกหรือมีแผล

ได้ง่าย ถ้ามีผื่นอักเสบ มีน�้ำเหลืองควรพาทารกไปพบแพทย์
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	 การเลือก สบู่ แชมพู แป้ง ผลิตภัณฑ์ให้ความชุ่มชื้นส�ำหรับทารก

	 การที่จะตัดสินใจเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ชนิดใดนั้นควรมีหลักดังนี้ ผลิตภัณฑ์ส�ำหรับเด็กควรจะ

ปราศจากน�ำ้หอมและสารปรงุแต่ง เช่น สซ่ึีงท�ำให้เกดิอาการแพ้ ระคายเคอืงได้ง่าย สบู่ควรจะมฤีทธิเ์ป็น

ด่างน้อยกว่าสบูท่ัว่ไปหรอืมคีวามเป็นกรดด่างเท่าๆ กบัผิว ควรใช้ผลติภณัฑ์ทีเ่หมาะกับผวิทารก ไม่แนะน�ำ

ให้ใช้สบูย่าท�ำความสะอาดผวิหนงัทารกทีป่กติ เพราะผวิหนงัเด็กปกติท่ีไม่มรีอยแผล โอกาสทีเ่ชือ้โรคจะ

เข้าสู่ผิวหนังเกิดได้น้อยอยู่แล้ว การดูแลผิวจึงเน้นถึงความสะอาดเท่านั้น แชมพูสระผม สามารถเลือกใช้

เป็นชนดิเดยีวกบัทีท่�ำความสะอาดผวิได้ และควรเลอืกผลิตภณัฑ์ทีผ่่านการทดสอบว่าระคายเคอืงต่อเยือ่

บุตาน้อย

	 การทาแป้ง อาจมีประโยชน์ในการลดการเสียดสีในบริเวณข้อพับได้ แต่ควรเลือกแป้งที่เนื้อเนียน

ละเอยีด และระวงัการทาท่ีหนาเกินไป เนือ่งจากแป้งอาจจบัตวัเป็นก้อน และต้องระมดัระวังการทาบริเวณ

ใบหน้า เนื่องจากเด็กอาจสูดฝุ่นแป้งเข้าปอดได้

	 โดยทัว่ไปผลติภณัฑ์ของเดก็มส่ีวนประกอบและคณุภาพในแต่ละบรษัิทไม่ต่างกนัมาก เพราะต้อง

ผ่านการทดสอบว่ามคีณุสมบตัเิหมาะส�ำหรบัทารกจรงิหรอืไม่ แต่ในรายทีม่ปัีญหาว่าใช้แล้วเกิดผืน่ระคาย

เคืองอาจเนื่องจากสภาพผิวของทารกแต่ละราย สารประกอบอื่นๆ ที่ผสม เช่น สารกันบูด ดังนั้นไม่ว่าจะ

ใช้ผลติภณัฑ์ใดควรเลือกผลติภณัฑ์ส�ำหรบัทารกเท่านัน้ นอกจากนีไ้ม่แนะน�ำให้ฟอกสบูแ่ละใช้น�ำ้อุน่มาก

เกนิไปเพราะจะท�ำให้ผวิแห้ง การทาผลติภณัฑ์ให้ความชุ่มช้ืนหลงัอาบน�ำ้จะช่วยให้สภาพผวิของทารกชุม่

ชื้นและลดการระคายเคืองได้มากขึ้น

	 ความผิดปกติของผิวทารกซึ่งหายเองได้

	 1.	 การลอกของผิว ปกติผิวทารกจะลอกเป็นขุยได้ ประมาณ 24-36 ชั่วโมงหลังคลอด และจะ

หายเป็นปกติภายในสัปดาห์แรก แต่ในเด็กคลอดก่อนก�ำหนด ผิวอาจลอกนานถึง 2-3 สัปดาห์ ถ้าพบว่า

ผวิลอกตัง้แต่แรกเกดิทันทีถอืว่าผดิปกติ ซึง่พบได้ในทารกคลอดเกนิก�ำหนด ภาวะขาดออกซเิจนในครรภ์ 

หรือโรคดักแด้ 

	 2.	 ภาวะปลายมือปลายเท้าเขียว ทารกที่ร้องไห้และกลั้นหายใจ อาจพบบริเวณมือเท้าและริม

ฝีปากมีสีเขียวคล�้ำได้ เกิดจากหลอดเลือดแดงส่วนปลายหดตัว ต้องแยกจากภาวะเขียวซึ่งเกิดจากโรค

หัวใจที่จะเขียวทั้งตัวและเกิดตลอดเวลา

	 3.	 ผิวลาย พบเป็นลายสีแดงคล้ายตาข่าย มักพบที่ล�ำตัว แขนและขา เห็นชัดเมื่ออยู่ในที่อากาศ

เย็นและเมื่อได้รับความอบอุ่น ลายจะหายไปเอง
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	 4.	 ผด เกิดจากการอุดตันของต่อมเหงื่อ พบบ่อยในทารก เพราะการท�ำงานของต่อมเหงื่อยังไม่

สมบรูณ์ อาจเห็นเป็นตุ่มใส ผนงับาง แตกง่าย หรอืเป็นตุม่แดง มกัพบบรเิวณทีม่ต่ีอมเหงือ่มากได้แก่ หน้า

ผาก ไรผม หลัง บริเวณข้อพับของแขน การดูแลรักษา ได้แก่ พยายามหลีกเลี่ยงอากาศที่ร้อนจัด สวม

เสื้อผ้าโปร่งบาง อาจเช็ดตัวหรือใช้ยาคาลาไมน์ทาท�ำให้ผิวหนังเย็น เหงื่อระบายได้ดีขึ้น

	 5.	 สวิในทารกแรกเกิด ลกัษณะเป็นตุ่มนนูแดง หรอือาจพบเป็นหัวสวิ พบบ่อยบรเิวณหน้า แก้ม

ทั้งสองข้าง มักเป็นตั้งแต่อายุ 2-4 สัปดาห์หลังคลอด พบในเด็กชายมากกว่าเด็กหญิง สาเหตุเกิดจาก

ฮอร์โมนแอนโดรเจนจากมารดามากระตุ้นต่อมไขมนัให้ท�ำงานมากกว่าปกต ิการรกัษาจะพจิารณาในราย

ที่รุนแรง ในรายที่เป็นน้อยผื่นจะหายได้เอง

	 การตรวจสุขภาพและการสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค
	 ก�ำหนดการดูแลสุขภาพเด็กวัยแรกเกิด-3 ปี ผู้ปกครองควรพาเด็กมาพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพ

ทั้งหมด 8 ครั้ง คือ เมื่ออายุแรกเกิดถึง 7 วัน, 1, 2, 4, 6, 9-12, 18 เดือน, 2, 21/2 , และ 3 ปี ซึ่งมีราย

ละเอียดดังนี้

	 1.	 ซักประวัติและตรวจร่างกายเพื่อคัดกรองโรค

	 2.	 การตรวจพัฒนาการ

	 3.	 การประเมินการเจริญเติบโต 

	 4.	 การสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค

	 5.	 การให้ค�ำปรึกษาแนะน�ำในเรื่องโภชนาการและการออกก�ำลังกาย การฝึกฝนเลี้ยงดู การส่ง

เสริมพัฒนาการ การป้องกันอุบัติเหตุ การส่งเสริมบทบาทพ่อแม่ในการเลี้ยงเด็ก การจัดการกับปัญหา

ตามวัย เช่น ปัญหาการกิน ปัญหาการนอน ปัญหาการขับถ่าย เป็นต้น

	 6.	 การตรวจฟันและการส่งเสริมสุขภาพฟัน เด็กทุกคนควรได้รับการตรวจสุขภาพช่องปากและ

ฟันโดยทันตแพทย์ที่อายุ 1-2 ปี
	 7.	 การตรวจคัดกรองทางห้องปฏิบัติการ
	 	 7.1	 ทารกแรกเกิดทุกรายจะได้รับการตรวจคัดกรองเพื่อหาภาวะบกพร่องฮอร์โมนไทรอยด์
	 	 7.2	  การตรวจคัดกรองการได้ยินตั้งแต่แรกเกิด-อายุ 6 เดือน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในกลุ่มที่มี
ความเสีย่งต่อการได้ยนิบกพร่อง เช่น ทารกคลอดก่อนก�ำหนด ทารกทีต้่องรบัการรกัษาในห้องทารกแรก
เกิดวิกฤติ ทารกที่ต้องใส่ท่อช่วยหายใจ เป็นต้น
	 	 7.3	  ตรวจเลือดเพื่อประเมินภาวะโลหิตจาง ที่อายุ 6-12 เดือน
	 	 7.4	 แพทย์จะพจิารณาส่งตรวจเพ่ิมเตมิเฉพาะในเดก็ท่ีมีปัจจยัเสีย่ง เช่น ภาวะเสีย่งต่อการเจบ็
ป่วยจากวัณโรค HIV การสมัผสัสารตะก่ัว ภาวะโภชนาการเกนิหรอืภาวะทพุโภชนาการ หรอือืน่ๆ เป็นต้น

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ
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การให้วัคซีนในเดก็ 2 ขวบปีแรก: เดก็ทกุคนควรได้รบัการฉีดวคัซนีป้องกันโรคท่ีอันตราย ดงัต่อไปนี้

วัคซีน อายุ จ�ำนวนครั้ง

บีซีจี ป้องกันวัณโรค แรกเกิด 1

ตับอักเสบ บี แรกเกิด, 1-2 และ 6 เดือน 3

คอตีบ ไอกรน บาดทะยัก โปลิโอ 2, 4, 6 และ 18 เดือน 4

หัด หัดเยอรมัน คางทูม 9-12 เดือน และ 2½ ปี 2

ไข้สมองอักเสบ 12 เดือน และ 2 ปี 2

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ
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ก�ำหนดการดูแลการฉีดวัคซีนเด็กไทย 
โดยสมาคมโรคติดเชื้อในเด็กแห่งประเทศไทย 2560 

ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย 

การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ
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การเลี้ยงดูและการสร้างเสริมสุขภาพ
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บทที่ 6
ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี

	 ปัญหาการนอน
	 ลูกนอนไม่หลับเมื่อไม่มีสถานการณ์บางอย่างที่ช่วยให้หลับ 

	 พ่อแม่ไม่ควรฝึกให้ลูกเรียนรู้ที่จะหลับภายใต้สถานการณ์บางอย่าง เช่น ดูดนม อุ้ม หรือเขย่าตัว

จนลูกหลับในอ้อมกอดของพ่อแม่ เพราะจะท�ำให้ลูกไม่เคยฝึกกล่อมตัวเองจนหลับเองได้ทั้งช่วงเริ่มต้น

ของการนอนหลับ หรือเมื่อตื่นกลางดึก หากไม่มีสถานการณ์เหมือนๆ เดิม ส่งผลให้ลูกตื่นนานตอนกลาง

คืน และจะท�ำให้ทั้งลูกและพ่อแม่นั้นนอนหลับไม่เพียงพอตามมา 

	 การปรับพฤติกรรม

	 พ่อแม่จ�ำเป็นต้องก�ำหนดตารางการนอน และกิจวัตรประจ�ำวันก่อนนอนให้ชัดเจน โดยต้องท�ำ

อย่างสม�่ำเสมอเหมือนๆ กันทุกวัน ซึ่งการปรับพฤติกรรมเมื่อลูกตื่นกลางดึก แล้วไม่สามารถหลับต่อเอง

ได้ มี 2 วิธี คือ พ่อแม่งดการช่วยเหลือขณะลูกจะหลับ และตื่นตอนกลางคืน โดยปล่อยให้ลูกร้องไห้ จน

กระทัง่หลบัไปเองตอนกลางดึก หรือใช้วธิค่ีอยเป็นค่อยไป โดยเน้นให้พ่อแม่วางลกูบนเตยีงนอนขณะง่วง 

แต่ยังไม่หลับสนิท ลดการช่วยเหลือเมื่อลูกตื่นกลางดึก ซึ่งจ�ำเป็นต้องค่อยๆ รอเวลาในการเข้าไปหาลูก 

และลดระยะเวลาท่ีอยู่กับลูกลงเมื่อต่ืนกลางดึก ซึ่งลูกจะตื่นแล้วร้องไห้กลางดึกนานแค่ไหนนั้น ขึ้นอยู่

กับพื้นฐานทางอารมณ์ของลูก และความอดทนของพ่อแม่ 

	 ในลูกที่อายุประมาณ 1 ขวบ พ่อแม่ควรฝึกให้ลูกนอนไปพร้อมกับสิ่งที่สามารถช่วยให้ลูกหลับเอง

ได้ในช่วงเริ่มต้นของการนอนหลับ หรือเมื่อตื่นกลางดึก เช่น ผ้าห่มผืนโปรด ตุ๊กตา เป็นต้น รวมทั้งพ่อแม่

ควรกล่าวชมเชย เมื่อลูกสามารถกล่อมตัวเองจนหลับได้ ซึ่งสิ่งส�ำคัญของการปรับพฤติกรรมต่างๆ ได้แก่ 

พ่อแม่จ�ำเป็นต้องมีความสม�่ำเสมอในการปรับพฤติกรรม และจะต้องเตรียมพร้อมว่าลูกอาจมีปัญหา

พฤติกรรมมากขึ้นได้ หลังจากการปรับพฤติกรรมในช่วงแรกๆ 

	 ไม่ยอมเข้านอน

	 ควรฝึกทารกให้นอนอยู่บนที่นอนของเขาตั้งแต่แรก คอยลูบตัว ลูบหลังให้หลับไปเองโดยไม่ต้อง

อุ้มขึ้นมาตั้งแต่แรกเกิดเลยก็ได้ ท�ำซ�้ำๆ ทุกๆ ครั้ง สุดท้ายทารกก็จะเคยชินกับการเข้านอนแบบที่พ่อแม่

สอน

ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี
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	 สาเหตุที่ลูกไม่ยอมเข้านอนในช่วงเวลากลางคืน

	 1.	 นอนมากไปในช่วงเวลากลางวัน ท�ำให้ไม่ง่วง

	 2.	 ขาดการออกก�ำลังกาย 

	 3.	 วางกฎเกณฑ์ ไม่ชัดเจน ไม่สม�่ำเสมอ เช่น ให้นอนดึกในวันหยุด แต่ให้นอนหัวค�่ำในวันที่พ่อ

แม่ท�ำงานเป็นต้น

	 การปรับพฤติกรรม

	 พ่อแม่ไม่ควรปล่อยให้ลูกนอนมากไปในช่วงเวลากลางวัน และควรพาลูกไปออกก�ำลังกายอย่าง

สม�่ำเสมอ จะช่วยส่งเสริมสุขนิสัยการนอนที่ดีให้แก่ลูกได้ ส�ำหรับสาเหตุที่ 3 พ่อแม่ควรตั้งกฎกติกาอย่าง

เหมาะสม ลดความสนใจหากลูกมีพฤติกรรมเข้านอนล่าช้ากว่าก�ำหนด ร่วมกับจ�ำเป็นต้องปรับกิจวัตร

ประจ�ำวันก่อนนอนให้ชัดเจน สม�่ำเสมอ และให้แรงเสริมทางบวกหากลูกร่วมมือ นอกจากนี้พ่อแม่ควร

ค่อยๆ ฝึกให้ลูกเข้านอนใกล้เวลาท่ีนอนหลับจริง โดยค่อยๆ ปรับเวลาเข้านอนให้ใกล้เวลาเข้านอนเป้า

หมายมากที่สุด

ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี
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	 ปัญหาการขับถ่าย
	 ท้องผูก

	 หมายถึง การถ่ายอุจจาระแข็ง เส้นผ่านศูนย์กลางขนาดใหญ่ หรือมีความยากล�ำบากในการถ่าย

อุจจาระ บางครั้งอาจมีเลือดปนในอุจจาระ หรือมีแผลบริเวณทวารหนัก หรือมีการคั่งค้างที่ผิดปกติของ

อุจจาระ เป็นปัญหาที่พบได้บ่อย ส่วนใหญ่ไม่ได้เกิดจากความผิดปกติของล�ำไส้ 

	 การกนินมผสมมโีอกาสทีจ่ะเกดิอาการท้องผกูมากกว่ากนินมแม่ เช่ือว่าไขมนัในนมผสมจะรวมตวั

กับแคลเซียมในนม เกิดเป็นก้อนแข็งในอุจจาระ ท�ำให้ไม่อยากถ่ายอุจจาระ และเวลาจะถ่ายอุจจาระจะ

ร้องวุน่วายมาก เพราะรอยแผลบาดทีร่กู้น พ่อแม่ไม่ควรท้ิงปัญหาไว้นานจนท�ำให้ลกูไม่อยากถ่ายอจุจาระ 

เพราะจะยิง่ท�ำให้ท้องผกูเป็นมากขึน้ พ่อแม่ควรเพิม่ผกัหรอืผลไม้ในอาหารประจ�ำวันของลกู ถ้าเป็นมาก

ควรปรึกษาแพทย์

	 สาเหตุที่ลูกท้องผูก

	 1.	 กินอาหารไม่เหมาะสม กินแต่นมไม่ยอมกินข้าวและผัก การกินนมที่ไม่ถูกสัดส่วน หรือดื่มน�้ำ

น้อย เป็นต้น 

	 2.	 สภาวะแวดล้อมเปลี่ยนแปลง เช่น การเข้าโรงเรียนใหม่ การเปลี่ยนที่อยู่ใหม่ และเด็กยังปรับ

ตัวไม่ได้ หรือการที่ลูกถูกบีบบังคับในการฝึกขับถ่าย

	 3.	 ชอบกลั้นอุจจาระบ่อยๆ สืบเนื่องมาจากการเจ็บก้นจากอาการท้องผูกเรื้อรัง

	 4.	 การใช้ยาบางอย่าง เช่น ยากนัชกั ยาลดกรดทีมี่ส่วนผสมของอลูมิเนียม ยาต้านมะเรง็บางตวั เป็นต้น

	 5.	 โรคบางอย่างท่ีน�ำมาด้วยอาการท้องผูก เช่นโรคที่มีไทรอยด์ฮอร์โมนต�่ำ  เด็กมักมีปัญหา

พัฒนาการช้าร่วมด้วย ฯลฯ หากสงสัยโรคดังกล่าวควรพาลูกไปพบแพทย์

	 วิธีการแก้ไข

	 1.	 ถ้าลูกอายุ 1-3 เดือน ยังกินนมแม่และนมผสม ควรงดนมผสมทั้งหมด ถ้าไม่ดีขึ้นให้น�้ำส้มคั้น

โดยไม่ต้องเจือจาง ถ้าอุจจาระลูกยังแข็ง ให้เปลี่ยนเป็นน�้ำลูกพรุน 

	 2.	 แนะน�ำให้ลูกกินอาหารที่มีกากใยมากขึ้น เช่น ผัก ผลไม้ ธัญพืช และดื่มน�้ำมากๆ

	 3.	 ฝึกนัง่อุจจาระทกุวนัหลงัอาหารเช้า เยน็ นานคร้ังละ 5-10 นาที พ่อแม่ควรท�ำบนัทึกไว้ทกุครัง้ 

พร้อมทั้งให้ค�ำชมเชยเมื่อลูกท�ำได้ หากลูกต้านการใช้กระโถน ควรเว้นไปสักระยะก่อน รอจนกว่าลูกจะ

พร้อม แล้วค่อยฝึกใหม่

	 4.	 การใช้ยาระบายหรือยาสวนควรอยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์

ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี
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	 ท้องเสีย

	 ท้องเสียหรืออุจจาระร่วงเฉียบพลัน หมายถึง การถ่ายอุจจาระเหลวอย่างน้อย 3 ครั้งต่อวัน หรือ

ถ่ายมีมูกหรือปนเลือดอย่างน้อย 1 ครั้ง หรือถ่ายเป็นน�้ำจ�ำนวนมากกว่า 1 ครั้งขึ้นไปในเวลา 1วัน

	 สาเหตุที่ลูกท้องเสีย 

	 1.	 เกดิจากการตดิเชือ้บางชนดิ อจุจาระค่อนข้างเหลวถ่ายเป็นน�ำ้พุง่ ก้นแดง และเดก็อาจมอีาการ

ท้องอืดร่วมด้วย 

	 2.	 การดดูซึมสารอาหารบางอย่างทีผ่ดิปกตไิป เดก็จะเริม่ด้วยอาการท้องเสยี อาจมอีาการเรือ้รงั

มากกว่า 2 อาทิตย์ ควรรีบพามาพบแพทย์

	 แนวทางการแก้ไข

	 ให้เร่ิมกินสารน�ำ้ทดแทนได้ต้ังแต่เริม่ถ่ายโดยทีล่กูยงัไม่มอีาการขาดน�ำ้ ลกูทีก่นินมแม่ให้กนินมแม่

ต่อไป ในลูกอายุเกิน 4 เดือนที่เคยกินข้าวแล้ว ให้กินโจ๊กใส่เกลือครั้งละน้อย และบ่อยๆ ถ้าอุจจาระนิ่ม

เหมือนเส้นยาสีฟันแสดงว่าลูกหายแล้ว ให้กินอาหารปกติ

	 หากลูกมีอาการแสดงของการขาดน�้ำ เช่น กระหายน�้ำ ปากแห้ง ถ่ายเป็นน�้ำมาก ให้กินสารน�้ำที่

เตรยีมในบ้าน เช่น น�ำ้ข้าวใส่เกลอื หรอืน�ำ้ต้มสกุ 8 ออนซ์ (1 แก้ว) ผสมน�ำ้ตาลทราย 2 ช้อนชาปาด ผสม

เกลือ 2 หยิบมือ หากมีผงโออาร์เอส (ORS) ควรผสมน�้ำต้มสุกตามที่แนะน�ำข้างซอง ชงให้ลูกดื่มบ่อยๆ 

แล้วพามาพบแพทย์หากอาการยังไม่ดีขึ้น หรือมีไข้สูงร่วมด้วย หรือมีอาการขาดน�้ำมากขึ้น เช่น ตาโหล 

ปัสสาวะน้อยลง กินไม่ได้ เป็นต้น

ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี
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	 ปัญหาการกิน
	 จะให้เลิกนมมื้อดึกได้อย่างไร

	 ควรฝึกตั้งแต่เล็ก และค่อยเป็นค่อยไป โดยธรรมชาติเด็กวัย 2-3 เดือนแรกจะตื่นบ่อย กินบ่อย 

เพราะวงจรการนอนยงัไม่แน่นอน ความจขุองกระเพาะอาหารยงัเลก็จงึหวิบ่อย เมือ่โตขึน้ วงจรการนอน

จะเหมือนผู้ใหญ่ เริ่มนอนได้นานขึ้น กระเพาะอาหารก็โตขึ้น ดังนั้น จะลดนมมื้อดึกตั้งแต่อายุ 3-4 เดือน 

และเมื่ออายุประมาณ 6 เดือน เด็กส่วนใหญ่มักสามารถนอนกลางคืนได้นานขึ้นแล้ว เด็กก็จะเลิกกินนม

มื้อดึกได้เมื่ออายุ 6 เดือน โดยจะนอนกลางคืนได้นานติดต่อกัน 4-5 ชั่วโมง โดยไม่ต้องตื่นมากินนม

	 ในช่วงอาย ุ1-3 เดอืน ให้ลกูเข้านอนเป็นเวลา ควรฝึกให้ลกูหลบัได้ด้วยตัวเองโดยไม่ต้องให้กินนม

จนหลบั ขณะตืน่ข้ึนกลางคนื ก็จะชินกับการหลบัได้เอง ไม่ร้องขอนม แต่ถ้าอุม้หรอืให้ดดูนมจนหลบั เมือ่

ตื่นก็จะชินกับการปฏิบัติดังกล่าว

	 ติดขวดนม 

	 ให้เริ่มจากพ่อแม่ต้ังใจจะให้เด็กเลิกกินนมขวดให้ได้ และใจแข็ง ฝึกให้ลูกกินนมจากแก้วในตอน

กลางวันก่อน แล้วค่อยฝึกให้เลิกนมมื้อดึก โดยค่อยๆ ลดปริมาณจนเลิกได้ และเปลี่ยนจากดูดนมก่อน

นอน เป็นดื่มนมก่อนนอน 

	 เวลาพาไปนอกบ้านในช่วงกลางวัน ไม่ควรเอาขวดนมไปด้วย ให้ดื่มนมดื่มน�้ำจากแก้ว เสริมด้วย

การเล่านิทานเกี่ยวกับการเลิกขวดนม เช่น “บ๊ายบายขวดนม” “หนูอยากมีฟันสวย” ฯลฯ ถ้าท�ำทุกวิธี

แล้วลูกยังเลิกไม่ได้ ก็อาจใช้วิธี “ทันทีทันใด” เก็บอุปกรณ์เกี่ยวกับการกินนมขวดออกจากบ้าน ก็คงต้อง

ร้องไห้กันสัก 2-3 วัน เด็กบางคนก็สามารถเลิกได้ อย่าลืมชมลูกด้วยถ้าเขาท�ำได้

	 จะรู้ได้อย่างไรว่านมที่ให้ลูกกินมีการเติมน�้ำตาลพิเศษ

	 ในตลาดเมืองไทย นมผสมส�ำหรับเด็กเล็กกินหลังอายุ 6 เดือนส่วนใหญ่จะมีรสหวาน ก่อนเลือก

นมให้ลูกให้อ่านฉลากก่อน ถ้ามีการเติมน�้ำตาลเพิ่มไปจากน�้ำตาลธรรมชาติ ไม่ว่าจะชื่อ ซูโครส กลูโคส 

คอร์นไซรับ น�้ำผึ้ง ไม่ควรเลือกซื้อให้ลูกกิน แม้แต่เครื่องดื่มที่ใช้ในการ

เลี้ยงดูเด็ก มีปริมาณความหวานมาก ได้แก่ น�้ำส้ม (20%) น�้ำอัดลม 

(17%) นมเปรี้ยว (11%) นม/นมกล่อง เติมน�้ำตาล (9%) จึงมีโอกาส

ตดิรสหวานแต่เยาว์วยั ปริมาณน�ำ้ตาลในเครือ่งดืม่ทีเ่หมาะสมน่าจะอยู่

ที่ 5-7 %
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	 ปัญหาพัฒนาการ
	 พูดช้า

	 เด็กพูดช้าหมายถึงเด็กที่ไม่สามารถพูดค�ำที่มีความหมาย 1 ค�ำ เมื่ออายุ 18 เดือน หรือไม่พูดค�ำ 

2 ค�ำต่อกันเมื่ออายุ 2 ขวบ หรือไม่สามารถพูดให้ผู้อื่นเข้าใจได้ที่อายุ 3 ปี หรือมีพัฒนาการด้านภาษา

ถดถอย เช่น ลูกเคยพูดค�ำบางค�ำได้ แล้วไม่พูดอีกไม่ว่าอายุใดก็ตาม หรือสงสัยว่าลูกจะไม่ได้ยิน ควรพา

ลกูมาปรกึษาแพทย์เพือ่หาสาเหต ุและแก้ไขต้ังแต่ต้นเนือ่งจากภาษาเป็นพัฒนาการด้านท่ีมคีวามสมัพนัธ์

กับระดับเชาว์ปัญญาของเด็กมากที่สุด

	 สาเหตุของเด็กพูดช้า

	 1.	 เด็กได้รับการเลี้ยงดูอย่างไม่เหมาะสม เช่น เด็กที่ถูกเลี้ยงดูอย่างปล่อยปะละเลย ที่พบบ่อย

ได้แก่ การปล่อยให้เด็กได้รับสื่ออิเล็กทรอนิกส์ผ่านจอตั้งแต่อายุน้อยๆ เป็นปริมาณมาก ตามล�ำพัง ถูก

ทอดทิ้ง ไม่ค่อยมีคนเล่น พูดสื่อสาร หรือมีปฏิสัมพันธ์ทางสังคมร่วมกับผู้อื่น จึงขาดการกระตุ้นอย่าง

เหมาะสมจากสิ่งแวดล้อม นอกจากนี้เด็กอาจมีพัฒนาการด้านอื่นล่าช้าร่วมด้วย เช่น เดินช้า กล้ามเนื้อ

มัดเล็กล่าช้า ไม่ค่อยสนใจสิ่งแวดล้อม ช่วยเหลือตัวเองล่าช้า ได้ประวัติการเลี้ยงดูที่ไม่เหมาะสม ซึ่งเมื่อ

ปรับเปลี่ยนการเลี้ยงดู เด็กจะมีพัฒนาการที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดเจน

	 2.	 การได้ยินบกพร่อง ท�ำให้เด็กพูดช้า และไม่ตอบสนองต่อเสียง เช่น ไม่หันตามเสียงเรียก ไม่

สะดุ้งเมื่อมีเสียงฟ้าร้อง หรือปิดประตู เด็กกลุ่มนี้มักใช้ภาษาท่าทางมากขึ้นเพื่อช่วยในการสื่อสาร เช่น 

มองหน้าสบตามาก เวลาพูดด้วยจะพยายามจ้องปาก ซึ่งหากพ่อแม่กังวลว่าลูกอาจไม่ได้ยินเสียง จ�ำเป็น

ต้องพาไปปรึกษากุมารแพทย์เพื่อได้รับการตรวจการได้ยินอย่างละเอียดต่อไป

	 3.	 ภาวะพัฒนาการล่าช้าหลายด้าน จะพบภาวะพูดช้า ร่วมกับพัฒนาการด้านอื่นๆ ล่าช้าด้วย

อีกอย่างน้อย 1 ด้าน เช่น เดินช้า การท�ำงานของตา และมือในการแก้ปัญหาช้ากว่าวัย ช่วยเหลือตัวเอง

ได้น้อย บางรายมีรูปร่างหน้าตาท่ีผดิปกติอย่างเหน็ได้ชดั พ่อแม่ก็ควรพาลกูมาปรึกษาแพทย์เพือ่หาสาเหต ุ

และวางแผนการดูแลรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป

	 4.	 เดก็ทีม่พีฒันาการด้านภาษาและการพูดส่ือสารล่าช้าเพยีงอย่างเดยีว ในขณะทีม่พีฒันาการ

ด้านอื่นๆ ปกติ จัดอยู่ในกลุ่มเด็กพูดช้าปากหนัก ซึ่งมักมีประวัติในครอบครัวพูดช้าร่วมด้วย เด็กอาจมี

พฒันาการด้านการแสดงออกทางภาษาล่าช้าเพยีงอย่างเดยีว หรอืมทีัง้พฒันาการด้านการแสดงออกทาง

ภาษา และด้านความเข้าใจภาษาล่าช้าร่วมด้วย นอกจากนีเ้ด็กมกัมปีระวัติได้รับการเลีย้งดูอย่างไม่เหมาะ

สมตามที่ระบุไว้ข้างต้นด้วย ซึ่งจะท�ำให้เพิ่มความเสี่ยงต่อการมีพัฒนาการด้านภาษา และการพูดสื่อสาร

ล่าช้ามากขึ้น 
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	 5.	 กลุ่มอาการออทิสติก เด็กมักอยู่ในโลกส่วนตัว เรียกชื่อไม่หัน ไม่ค่อยชี้นิ้วเพื่อบอกสิ่งที่สนใจ 

ไม่สบตา ไม่น�ำสิ่งของมาอวด หรือโชว์ให้พ่อแม่ดู ไม่รับรู้ความรู้สึก และอารมณ์ของผู้อื่น ไม่มีความสนใจ

ในเดก็คนอืน่ ชอบเล่นคนเดียว ไม่เล่นสมมติ เช่น ป้อนอาหารตุก๊ตา หรอืเล่นเลยีนแบบต่างๆ ไม่พดูสือ่สาร 

มีภาษาของตนเอง ชอบพูดตาม แต่ไม่เข้าใจความหมาย บางรายพูดภาษาเลียนแบบโฆษณาได้เป็นประ

โยคยาวๆ แต่จะไม่เข้าใจ มีพฤติกรรมซ�้ำๆ และมีความสนใจจ�ำกัด เบี่ยงเบนความสนใจยาก และปรับตัว

ยากกบัส่ิงแวดล้อมใหม่ๆ ปัจจบุนัมเีครือ่งมอืคดักรองภาวะออทิสติกในเด็กอาย ุ18-48 เดือน ฉบบัภาษา

ไทย ซ่ึงเป็นแบบสอบถาม Modified Checklist for Autism in Toddlers (M-CHAT) จ�ำนวน 23 ข้อ ใช้

เวลาในการตอบประมาณ 5 นาที ซ่ึงสามารถดาวโหลดได้ที ่http://mchatscreen.com/wp-content/

uploads/2015/05/M-CHAT_Thai.pdf หากพ่อแม่ตอบแบบสอบถามแล้ว ควรปรกึษากมุารแพทย์ หรอื

แพทย์ผู้เชี่ยวชาญเพื่อช่วยแปลผลอย่างถูกต้องต่อไป 

	 แนวทางการแก้ไข 

	 1.	 ควรพาลกูไปพบกมุารแพทย์เพือ่วิเคราะห์หาสาเหตเุบือ้งต้น และแนวทางแก้ไข รวมถงึพจิารณา

ส่งปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ ถ้าพบสาเหตุที่ซับซ้อน และต้องการการรักษา และติดตามอย่างเป็นระบบ

	 2.	 ปรับพฤติกรรมการเลี้ยงดู เพราะพัฒนาการด้านภาษา และการพูดส่ือสารเป็นพัฒนาการที่

ต้องอาศัยการเรียนรู้ และเลียนแบบโดยเฉพาะจากการเลี้ยงดูที่มีคุณภาพ ดังนั้นพ่อแม่ หรือผู้เลี้ยงดูจึง

มีบทบาทส�ำคัญอย่างยิ่งในการฝึกพูด ส่งเสริมการพูดคุยกับลูกด้วยภาษาท่าทาง หรือค�ำพูด

	 3.	 ฝึกพูดโดยผู้เชี่ยวชาญ หรือพ่อแม่ โดยเพิ่มปริมาณการพุดคุยกับลูก และให้รางวัลเมื่อลูก

พยายามพูดสื่อสาร

	 4.	 หากลูกพูดช้า พ่อแม่ควรพัฒนาเทคนิคการฝึกฝนพัฒนาการด้านภาษา และการพูดสื่อสาร

ตามที่ระบุไว้ในบทก่อนหน้า
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	 พัฒนาการล่าช้าทุกด้าน

	 พัฒนาการ หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของทักษะต่างๆ ที่เกิดขึ้นตามวัยตลอดชีวิตต้ังแต่เด็กจน

เตบิโตเป็นผูใ้หญ่ ซึง่เป็นส่ิงท่ีส�ำคญัโดยเฉพาะในเดก็ 5 ขวบปีแรกของชวีติ เนือ่งจากเป็นช่วงทีส่มองและ

ร่างกายก�ำลังเจริญเติบโตในอัตราที่ค่อนข้างสูง การเปลี่ยนแปลงเห็นได้อย่างชัดเจน ซึ่งอิทธิพลของการ

เลีย้งด ูและต้นทนุทางชวีภาพนัน้มส่ีวนส�ำคญัพอๆ กนัในการท่ีจะส่งผลต่อพฒันาการของลกู พฒันาการ

ของเด็กมีหลายด้าน ได้แก่พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดใหญ่ พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็ก พัฒนาการ

ด้านภาษาและการพูดสือ่สาร พฒันาการด้านสงัคม อารมณ์ และการช่วยเหลอืตวัเอง ซึง่เดก็ทีม่พีฒันาการ

ล่าช้าหลายด้าน หมายถึงเด็กมีพัฒนาการอย่างน้อย 2 ด้านล่าช้า เช่น พัฒนาการด้านกล้ามเนื้อมัดเล็ก 

และพัฒนาการด้านภาษาและการพูดสื่อสารล่าช้า เป็นต้น

	 การส่งเสรมิพฒันาการในช่วงวยัเดก็เลก็ก่อน 5 ขวบ สามารถลดความรนุแรง หรือแก้ไขให้ใกล้เคียง

ปกติได้มาก เนื่องจากสมองของเด็กช่วงนี้ มีความยืดหยุ่นค่อนข้างมาก สามารถมีการปรับทั้งโครงสร้าง 

และการท�ำหน้าที่ได้อย่างเหมาะสม ถึงแม้ว่าจะมีสาเหตุต่างๆ ก็ตาม แต่เมื่อผ่านช่วงนี้ไปแล้ว โอกาสที่

จะฝึกฝน จนให้กลับมาใกล้เคียงปกตินั้นจะท�ำได้ยากขึ้น ดังนั้นหากพ่อแม่ใกล้ชิดกับลูก และเห็นลูกมี

พัฒนาการ หรือพฤติกรรมที่ผิดปกติให้รีบมาปรึกษากุมารแพทย์เพื่อหาสาเหตุ และวิธีการแก้ไขอย่าง

เหมาะสมต่อไป 

	 นอกจากนี้หากพ่อแม่ใส่ใจเฝ้าติดตามพัฒนาการของลูกอย่างต่อเนื่องโดยเฉพาะเมื่อพาลูกไปฉีด

วัคซีนตามวัย แล้วมีความกังวลเกี่ยวกับพัฒนาการ พฤติกรรม และการเรียนรู้ของลูก ก็สามารถปรึกษา

แพทย์ได้ก่อนทีล่กูจะมพัีฒนาการล่าช้าอย่างชดัเจน ซึง่จะท�ำให้ลกูได้รบัการวนิจิฉัย และดแูลรกัษาอย่าง

เหมาะสมตั้งแต่ระยะเริ่มแรก 

	 สาเหตุของเด็กที่มีพัฒนาการโดยรวมล่าช้า

	 1.	 ปัจจัยด้านตัวเด็ก เช่น การคลอดก่อนก�ำหนด น�้ำหนักแรกเกิดน้อยกว่าปกติ การติดเชื้อใน

ระยะตั้งครรภ์ ขาดออกซิเจนช่วงแรกเกิด มีภาวะเหลืองแรกเกิดอย่างรุนแรงจนต้องเปลี่ยนถ่ายเลือด มี

ความพิการแต่ก�ำเนิดโดยเฉพาะระบบประสาท มีการติดเชื้อในสมอง หรือเยื่อหุ้มสมอง ได้รับอุบัติเหตุ

ทางศีรษะ หรือมีความผิดปกติทางพันธุกรรม เช่น กลุ่มอาการดาวน์ ซึ่งจะมีรูปร่างหน้าตาที่ผิดปกติ มี

ลักษณะเฉพาะ และพัฒนาการล่าช้า

	 2.	 ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม เด็กที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ไม่ดี และได้รับการเลี้ยงดูที่ไม่เหมาะสม เช่น 

เด็กที่ถูกปล่อยปะละเลย ขาดการดูแลเอาใจใส่ และมีปฏิสัมพันธ์อย่างเหมาะสมกับพ่อแม่ ถูกทอดทิ้ง 

เด็กในสถานเลี้ยงเด็กก�ำพร้า ครอบครัวยากจนขาดแคลน ย่อมส่งผลต่อพัฒนาการของเด็กในภาพรวม
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	 แนวทางการแก้ไข

	 1.	 หาสาเหตุที่ท�ำให้พัฒนาการล่าช้า โดยพบกุมารแพทย์ ถ้าพบว่าเป็นความผิดปกติที่ถ่ายทอด

ทางพนัธกุรรมจะมีประโยชน์ในด้านการป้องกัน เพือ่ไม่ให้เกดิซ�ำ้ได้ มากกว่าครึง่หนึง่ของเดก็ทีม่พีฒันาการ

ล่าช้า อาจไม่สามารถหาสาเหตุได้ 

	 2.	 กลุ่มที่มีพัฒนาการล่าช้าเล็กน้อย อาจให้ค�ำแนะน�ำในการฝึกกระตุ้นพัฒนาการเบื้องต้น และ

นัดตรวจติดตามซ�้ำ

	 3.	 การกระตุ้นส่งเสริมพัฒนาการ ที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ที่คลินิกฝึกกระตุ้นพัฒนาการ ตามโรง

พยาบาลต่างๆ ฝึกสอนพ่อแม่เพื่อน�ำกลับไปฝึกฝนต่อที่บ้านอย่างสม�่ำเสมอ 

	 4.	 ให้ค�ำปรกึษากบัครอบครวัในการหาแหล่งความรู้เพ่ิมเติมต่างๆ เช่น หนงัสอื หรือเว็บไซต์เกีย่ว

กับเด็กพิเศษ สมาคม และชมรมผู้ปกครองต่างๆ

ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี



74

	 ปัญหาพฤติกรรมที่พบบ่อย
	 ร้องไห้มาก

	 ทารกแรกเกดิช่วงแรกมกัจะนอนมาก ไม่ค่อยร้องกวน จนเมือ่อาย ุ2 สปัดาห์ขึน้ไปจะพบว่าทารก

ปกติอาจร้องไห้มากขึ้นเรื่อยๆ โดยไม่มีสาเหตุชัดเจนได้ ท�ำให้พ่อแม่และผู้เลี้ยงดูเกิดความวิตกกังวลได้ 

โดยธรรมชาติ เมื่อทารกอายุประมาณ 6-8 สัปดาห์ จะร้องไห้โดยเฉลี่ยวันละ 2.75 ชั่วโมง หลังจากนั้น

เมื่ออายุ 10-12 สัปดาห์ ทารกจะร้องไห้น้อยลงเหลือประมาณวันละ 1 ชั่วโมง ซึ่งการร้องไห้นี้ไม่ส่งผล

เสียใดๆ ต่อร่างกายหรือพัฒนาการของทารก

	 สาเหตุของการร้องไห้

	 1.	 หิว

	 2.	 เหนื่อย เพลีย อยากนอน

	 3.	 จุก เนื่องจากกินนมเข้าไป และเรอออกไม่หมด

	 4.	 ร�ำคาญ เช่น ผ้าอ้อมเปียก ถุงมือรัดนิ้ว เป็นต้น

	 5.	 เจ็บปวด เช่น ปวดท้อง ปวดหูจากหูอักเสบ มดกัด

	 6.	 อ้อน อยากให้แม่อุ้ม

	 7.	 ไม่ได้ดังที่ต้องการเนื่องจากพ่อแม่ไม่เข้าใจ

	 8.	 ได้รับความวิตกกังวล ถ่ายทอดมาจากผู้เลี้ยงดู

	 วิธีการช่วยเหลือ

	 1.	 สงัเกตพฤตกิรรมและลกัษณะพืน้ฐานทางอารมณ์ของลูก เพือ่ท่ีจะได้ตอบสนองให้ตรงกบัความ

ต้องการ พ่อแม่ควรตอบสนองความต้องการของลกูในช่วงอาย ุ6 เดอืนแรกโดยทนัท ีตามทีล่กูต้องการ เพือ่

ให้ลูกเรียนรู้ที่จะไว้ใจพ่อแม่ ท�ำให้เกิดความรู้สึกผูกพันที่มั่นคง เชื่อมั่นว่าพ่อแม่จะสามารถช่วยเหลือและ

แก้ไขปัญหาได้ การอุ้มและสัมผัสทารกอย่างสม�่ำเสมอระหว่างวัน สามารถช่วยให้ทารกร้องไห้ลดลงได้ 

	 2.	 สร้างบรรยากาศสบายๆ ในการเลี้ยงดู พ่อแม่ควรผ่อนคลาย ไม่วิตกกังวลมากไป อาจหาคน

มาช่วยแบ่งเบาภาระในการดูแลลูกบ้าง ผู้เลี้ยงดูควรผลัดกันดูแล อุ้ม ปลอบโยนเด็ก อาจเปิดเพลงเบาๆ 

หรือถ้าเด็กร้องอยู่นานจนเหงื่อแตกก็ให้เช็ดตัว หรืออาบน�้ำให้สดชื่น 

	 3.	 ปรึกษาแพทย์ หากสงสัยว่ามีความผิดปกติของร่างกาย เช่น หูอักเสบ ไม่สบาย ฯลฯ

	 4.	 พ่อแม่ควรปรับอารมณ์ ไม่เครียดหรือวิตกกังวลมากไป ควรเข้าใจว่าการร้องไห้ของลูกเป็น

เรื่องธรรมชาติของทารก หากตรวจแล้วไม่พบความผิดปกติ 

	

ปัญหาที่พบบ่อยในเด็กอายุ 0-3 ปี



75

	 ติดพ่อแม่ ติดมือ

	 โบราณว่าถ้าอุม้เดก็มากไปจะท�ำให้เด็กติดมอื ไม่ยอมท�ำอะไรเอง แต่ตามหลกัพฒันาการเดก็สมยั

ใหม่พบว่า ถ้าตอบสนองเด็กให้ตรงกับความต้องการพื้นฐาน อุ้มบ่อยๆ สัมผัส เล่น คุยด้วยบ่อยๆ จะยิ่ง

ท�ำให้ทารกเรียนรู้ และมีพัฒนาการเร็ว รวมทั้งเป็นการสร้างความผูกพันไว้วางใจในพ่อแม่อีกด้วย

	 ทั้งนี้เนื่องจาก เมื่อเด็กมีความสุข และมีความมั่นใจในตัวพ่อแม่แล้ว เด็กก็อยากเล่น และค่อยๆ 

แยกห่างจากพ่อแม่เพ่ือส�ำรวจสิง่แวดล้อมได้มากขึน้ เมือ่อาย ุ8-12 เดอืน ลกูจะเริม่คลานออกไปเล่นห่าง

จากพ่อแม่ได้ แต่เมื่อมีคนแปลกหน้าเข้ามาใกล้ๆ หรือมีสิ่งที่ท�ำให้ไม่แน่ใจในสถานการณ์รอบข้าง ลูกจะ

รีบคลานกลับมาหาพ่อแม่ทันที และเมื่ออายุ 1 ปี ลูกเดินได้ ก็เริ่มออกห่างพ่อแม่ได้ด้วยความมั่นใจ

	 สาเหตุของเด็กติดพ่อแม่

	 1.	 เป็นช่วงพัฒนาการปกติใน 1 ปีแรก

	 2.	 เด็กไม่เชื่อมั่นในตัวพ่อแม่ กลัวว่าจะหายไปโดยเฉพาะในเวลาที่คนแปลกหน้าเข้ามาใกล้ๆ ใน

ช่วง 8 เดือน-2 ปี

	 3.	 พ่อแม่ช่วยเหลือลกูมากทกุอย่าง ท�ำให้ลกูรกัสบาย ไม่ช่วยเหลอืตวัเอง ต้องพ่ึงพาพ่อแม่ตลอดเวลา

	 4.	 การเลี้ยงดูที่มีการแสดงออกถึงความรักและความเอาใจใส่ที่ไม่สม�่ำเสมอหรือไม่ชัดเจนท�ำให้

เด็กสับสน ไม่ไว้วางใจ

	 วิธีการแก้ไข

	 1.	 เข้าใจพฒันาการของเด็กแต่ละวยั และตอบสนองให้ตรงกบัความต้องการพืน้ฐาน แต่มใิช่ยอม

ให้เด็กท�ำอะไรก็ได้ตามใจตนเอง

	 2.	 ฝึกฝนให้เด็กช่วยตัวเองให้มากที่สุดตั้งแต่เล็ก เช่น ให้ถือขวดนมเอง ให้หยิบจับ คว้าของเล่น

ด้วยตนเอง ให้เด็กไปหยิบของเล่นเอง เป็นต้น

	 3.	 ให้ความใกล้ชดิ สม�ำ่เสมอ และอยูใ่กล้ลกูเมือ่ลกูต้องการพ่อแม่ทุกครัง้ โดยเฉพาะในช่วงเวลา

ที่เด็กกลัว หรือไม่แน่ใจ 

	 4.	 สร้างบรรยากาศภายในบ้านให้สงบ ราบรืน่ สนกุสนาน ลดบรรยากาศเสียงดงัท่ีท�ำให้เดก็ตกใจบ่อยๆ
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	 ร้องกลั้น

	 เมื่อเด็กโกรธ เจ็บปวดหรือถูกขัดใจ อาจแสดงออกโดยการร้องไห้อย่างรุนแรงแล้วกลั้นหายใจใน

ระยะสัน้ๆ ท�ำให้มอีาการตวัอ่อน รมิฝีปากและตัวเขยีวคล�ำ้ หมดสติ หรือมอีาการเกร็ง แอ่นตัวไปข้างหลงั

ร่วมด้วยได้ โดยมกัมอีาการไม่เกนิ 1-2 นาท ีเดก็จะกลบัมารูส้กึตวัและร้องไห้ใหม่ อาการร้องกลัน้หายใจ

นี้ส่วนใหญ่จะเริ่มเกิดได้ในช่วงอายุ 6-24 เดือน และมักหายไปเองได้ก่อนอายุ 5 ปี

	 อาการดงักล่าวท�ำให้พ่อแม่วติกกงัวลและตกใจมาก จนมกัจะยอมตามใจลกูทกุอย่างเมือ่ลกูร้องไห้ 

ท�ำให้เด็กเรียนรู้ที่จะใช้การร้องไห้เพื่อเรียกร้องให้ได้สิ่งที่ต้องการ อาการนี้จึงอาจเกิดซ�้ำๆ ได้บ่อยขึ้น

	 สาเหตุที่เด็กร้องกลั้น

	 1.	 ลักษณะพ้ืนฐานทางอารมณ์ของเด็กทีส่่งผลต่อการควบคมุ และการแสดงออกทางอารมณ์ ซึง่

มคีวามแตกต่างกันในแต่ละราย อาการร้องกลัน้เป็นการแสดงความโกรธ กลวั เจบ็ปวด หรือการถกูขดัใจ

ของเด็กอย่างหนึ่ง 

	 2.	 การเลี้ยงดูที่มีการควบคุม ห้ามปราม หรือกระตุ้นให้เด็กโกรธมากเกินไป 

	 3.	 การตอบสนองของพ่อแม่เมื่อเกิดอาการ โดยการตามใจ ท�ำให้ลูกแสดงอาการมากขึ้น

	 วิธีการแก้ไข

	 เด็กปกติที่กลั้นหายใจ 1-2 นาที ซึ่งอาจท�ำให้ตัวอ่อนหรือปากเขียวนั้น ร่างกายของเด็กจะปรับให้

เดก็กลบัมาหายใจได้เองโดยอตัโนมตั ิอาการต่างๆ ทีเ่กดิจากการร้องกลัน้หายใจนีไ้ม่เป็นอนัตรายต่อร่างกาย

หรือพัฒนาการของเด็ก ซึ่งโดยปกติอาการนี้จะค่อยๆ ลดน้อยลงและหายไปเองได้หลังอายุ 2-3 ปี ดังนั้น

	 1.	 ในรายที่มีอาการครั้งแรก ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจประเมินว่ามีความผิดปกติของระบบ

หัวใจ และระบบประสาทหรือไม่ 

	 2.	 ป้องกันการเกิดอาการ โดยหลีกเลี่ยงการกระตุ้นให้เด็กกลัว ตกใจ หรือโกรธ หลีกเลี่ยงการ

บังคับหรือขัดใจโดยไม่จ�ำเป็น แต่ไม่ตามใจเด็กเมื่อเกิดอาการ ควรห้ามด้วยความนุ่มนวล อาจใช้วิธีเบี่ยง

เบนความสนใจของเด็กไปยังสิ่งอื่นแทน 

	 3.	 เมื่อเด็กร้องกลั้น อย่าตกใจ ให้จัดการด้วยความสงบ โดยการอุ้มหรือให้เด็กนอนราบกับพื้น 

เพื่อป้องกันอันตรายจากการล้ม ศีรษะกระแทก เมื่อเด็กรู้ตัว ไม่ให้ในสิ่งที่เด็กเรียกร้องแต่ควรเบี่ยงเบน

ความสนใจของเด็กไปยังสิ่งอื่นแทน

	 4.	 ปรับการเลี้ยงดูให้เหมาะสม ผู้ใหญ่ในบ้านควรใช้วิธีการแบบเดียวกันในการเลี้ยงดูและปรับ

พฤติกรรม
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	 ร้องดิ้นอาละวาด

	 เมือ่เดก็เล็กมคีวามคบัข้องใจหรอืถูกขดัใจ มกัจะร้องไห้ แผดเสยีงดงั กระทบืเท้า ลงนอนดิน้กบัพ้ืน 

ขว้างปาสิ่งของหรือทุบตีผู้อื่น ซึ่งพฤติกรรมร้องดิ้นอาละวาดนี้พบได้บ่อยเป็นปกติตามพัฒนาการของเด็ก

อายุ 18 เดือน-3 ปี หากพ่อแม่จัดการได้อย่างเหมาะสม อาการจะลดลงและหายไปเมื่อเด็กเข้าสู่วัยเรียน

	 สาเหตุที่เด็กร้องดิ้นอาละวาด

	 1.	 เด็กมีความคับข้องใจ เนื่องจากยังไม่สามารถสื่อสารเป็นค�ำพูดให้คนอื่นเข้าใจได้ว่าตนเอง

ต้องการอะไรหรือรู้สึกอย่างไร

	 2.	 เด็กยังไม่สามารถจัดการกับอารมณ ์ ความรู้สึกของตนเองได้ดี เมื่อมีความกังวล เครียด จึง

แสดงออกเป็นการร้องดิ้นอาละวาด

	 3.	 ความหิว เหนื่อย อ่อนเพลีย หรือเจ็บป่วยไม่สบาย กระตุ้นให้เด็กหงุดหงิด อาละวาดได้ง่าย 

เพราะเด็กเล็กมีความอดทนจ�ำกัด

	 4.	 เป็นการเรียกร้องความสนใจ เพราะเด็กเรียนรู้ว่าเคยท�ำวิธีนี้แล้วได้ผล จึงแสดงพฤติกรรมดัง

กล่าวเพื่อให้คนอื่นตามใจหรือสนใจ

	 5.	 การเลี้ยงดูที่ตามใจมาก ไม่ก�ำหนดขอบเขตที่ชัดเจนให้เด็กปฏิบัติ หรือคาดหวังมากเกินไป

	 วิธีการแก้ไข

	 1. รักษากิจวัตรประจ�ำวันในบ้านให้สม�่ำเสมอ ท�ำให้เด็กคุ้นเคย และสามารถช่วยลดความขัดแย้ง

ในบ้านได้ดี ตั้งกฎเกณฑ์หรือระเบียบต่างๆ ในบ้านอย่างสมเหตุสมผล ไม่คาดหวังในตัวเด็กสูงเกินไป

	 2. ส่งเสริมพัฒนาการทางภาษา สอนให้เด็กรู้จักพูดสื่อสารบอกความรู้สึก หรือความต้องการของ

ตัวเอง เช่น “หนูโกรธแล้วนะ”
	 3. พยายามหลกีเลีย่งสถานการณ์ทีจ่ะท�ำให้เดก็หงดุหงดิหรอืเกดิความคบัข้องใจ ไม่ควรห้ามปราม
เดก็มากเกนิไป หลกีเลีย่งการพดูปฏเิสธเดก็อย่างพร�ำ่เพรือ่ ควรยดืหยุน่หรอืปฏเิสธอย่างนุม่นวลแทน อาจ
ใช้การเบี่ยงเบนความสนใจ หรือหาอย่างอื่นให้เด็กท�ำทดแทน เช่น หากลูกไม่ยอมเลิกดูทีวี ควรจะปิดทีวี
แล้วชวนเด็กออกไปวิ่งเล่นนอกบ้านด้วยกัน เป็นต้น
	 4. ควรตกลงหรือบอกเด็กล่วงหน้า เพื่อให้เด็กได้มีเวลาเตรียมตัวเตรียมใจก่อนให้เด็กหยุดหรือ
เปลี่ยนกิจกรรม และให้เด็กมีโอกาสตัดสินใจเลือกบ้าง เด็กจะได้ไม่รู้สึกว่าถูกบังคับเพราะเด็กอาจจะต่อ
ต้านมากขึ้น 
	 5. ฝึกให้เด็กหัดยับยั้งอารมณ์ เรียนรู้ที่จะรอคอยคนอื่นและช่วยเหลือตัวเองให้มากขึ้นทีละเล็กที

ละน้อย ให้ก�ำลังใจและแสดงความรักเมื่อเด็กท�ำได้ แม้เพียงเล็กน้อยก็ตาม 

	 6. พ่อแม่และผู้ใหญ่ในบ้านควรเป็นแบบอย่างที่ดีแก่เด็กในการจัดการกับอารมณ์ ไม่ควรทะเลาะ

วิวาทหรือใช้ความรุนแรงต่อหน้าเด็ก และควรเลี้ยงดู ปรับพฤติกรรมเด็กในแนวทางเดียวกัน
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	 วิธีปฏิบัติเมื่อเด็กอาละวาด

	 1.	 ไม่ตามใจและตอบสนองด้วยความสงบ โดยการเพกิเฉย ไม่สนใจกบัพฤตกิรรมเดก็ บอกให้เด็ก

รู้ว่า เมื่อเขาสงบ พ่อแม่จึงจะพูดกับเขา เช่น “แม่รู้ว่าหนูโกรธ หนูนั่งพักก่อน เมื่อหนูหยุดร้องไห้แล้วแม่

ถึงจะคุยด้วย” เป็นต้น เมื่อเด็กสงบแล้วจึงเข้าไปให้ความสนใจ พูดคุยกับเด็ก แต่ไม่โอ๋เด็ก

	 2.	 พาเด็กไปอยู่ในที่ปลอดภัย เก็บสิ่งของที่เป็นอันตรายทุกอย่างให้พ้นมือเด็ก

	 3.	 หากเดก็แสดงพฤตกิรรมท่ีก้าวร้าว เช่น ทบุตที�ำร้ายตวัเองหรอืผูอ้ืน่ ขว้างปาหรอืท�ำลายสิง่ของ 

พ่อแม่ไม่ควรเพกิเฉย แต่ควรเข้าไปจดัการทันทด้ีวยท่าททีีส่งบ โดยการกอดเดก็ จบัแขนขาไว้ ไม่ให้ท�ำร้าย

ตัวเองหรือผู้อื่น ไม่พูดหรืออธิบายมากในขณะนั้น ไม่จับเด็กแรง หรือใช้การจับตัวเป็นการลงโทษ พูดให้

เด็กเข้าใจว่าพ่อแม่ช่วยจับเขาไว้ช่ัวคราว เพื่อช่วยเหลือให้เด็กสามารถควบคุมตัวเองได้ และให้เด็กรู้ว่า

พ่อแม่ไม่ยอมให้เขา ท�ำลายข้าวของ ท�ำร้ายตัวเองหรือคนอื่นอย่างเด็ดขาด แต่ยอมรับอารมณ์ของเด็ก

ได้ เช่น “หนูโกรธแล้ว หนูร้องไห้ได้ แต่หนูตีคนอื่นไม่ได้” การใช้ท่าทีที่มั่นคง น�้ำเสียงและสัมผัสที่จับ

เด็กอย่างนุ่มนวล จะช่วยท�ำให้เด็กสงบได้เร็วขึ้น 

	 4.	 เมือ่เดก็สงบแล้ว ควรเข้าไปพดูคยุถงึสาเหตทุีท่�ำให้เด็กหงดุหงดิ และแนะน�ำวิธกีารแก้ไขปัญหา

อย่างเหมาะสม เช่น หากหนูอยากกินขนม ให้พูดบอกแม่ แต่ไม่ร้องอาละวาดแบบนี้ เป็นต้น
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79

	 มันเขี้ยว

	 วัย 8 เดือน เป็นช่วงที่เด็กจะฝึกหัดการกัด ขบ เค้ียว จะเห็นว่าพฤติกรรมมันเขี้ยวเกิดขึ้นตาม

ธรรมชาต ิเดก็จะตรงรีค่ลานเข้ามาหา และใช้เหงอืก ไล่งบัของเล่น ขาเก้าอี ้รองเท้า ฯลฯ นัน่เป็นสญัญาณ

ให้พ่อแม่รู้ว่าเด็กพร้อมที่จะกินอาหารที่ใช้การกัด แทะ เคี้ยวได้แล้ว

	 สาเหตุที่เด็กเล็กชอบกัดคน

	 1.	 เป็นพฤติกรรมตามธรรมชาติ เป็นช่วงวัยที่เหงือกพร้อมที่จะท�ำงานมากขึ้น (8 เดือน-1 ปี) 

	 2.	 ถูกส่งเสริม เช่น ผู้ใหญ่ยินยอมให้เด็กกัด หรือผู้ใหญ่กัดตอบ ท�ำให้เด็กแยกแยะไม่ถูกคิดว่า

พฤติกรรมนี้เป็นพฤติกรรมปกติที่ท�ำกันได้

	 3.	 เป็นการแสดงออกของความโกรธอย่างหนึ่ง

	 วิธีการแก้ไข

	 1.	 ปรบัเปลีย่นลกัษณะอาหารให้เหมาะสม ให้อาหารท่ีแข็ง หยุน่ ทีท่�ำให้เหงอืกและฟัน ท�ำงานเพิม่ขึน้

	 2.	 เบีย่งเบนความสนใจ โดยใช้ของเล่นทีก่ดัได้ในหลากหลายรปูแบบ สิง่ใดไม่สมควร เช่น รองเท้า 

ขาเก้าอี้ เนื้อ ฯลฯ ต้องหยุดยั้งไม่ให้มีโอกาสท�ำ นั่นคือสอนว่าสิ่งใดกัดได้ และสิ่งใดกัดไม่ได้

	 3.	 อย่าปล่อยให้เด็กแสดงความโกรธโดยการท�ำร้ายคน ท�ำร้ายตัวเองหรือข้าวของ แต่โกรธแล้ว

ร้องไห้ได้ คร�่ำครวญได้
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	 ไม่ยอมสบตา

	 ทารกแรกเกิดจะจับจ้องมองสิ่งใดได้ไม่นานพอ แต่ถ้าแม่เข้าไปใกล้ๆ บ่อยๆ ในระยะ 1 ฟุต คอย

เรียก หมั่นพูดคุย ยิ้มและเล่นด้วย โดยเฉพาะพยายามสบตาเด็กให้บ่อยๆ สุดท้ายจะดึงความสนใจจาก

เด็กได้ หน้าของแม่จะเป็นสิ่งที่ทารกให้ความสนใจสูงสุด 

	 จากสบตาได้ 2 วินาที จะค่อยๆ เพิ่มเป็น 3 และเพิ่มเป็น 5 และ 10 นาที เด็กจะเฝ้ามองดูราย

ละเอียดของหน้าแม่ (ถ้าแม่เข้ามาอุ้ม คุยเล่นบ่อยๆ)

	 สาเหตุที่เด็กไม่ยอมสบตา

	 1.	 ขาดการกระตุน้จากผูใ้กล้ชดิให้แต่นมแต่เด็กถกูละท้ิงไว้กบัขวดนมไม่มใีครเข้ามาเล่นหรอืเข้า

มาคุยด้วย 

	 2.	 มีความผิดปกติของตาและการรับภาพ

	 3.	 มีความบกพร่องในการท�ำงานของระบบประสาท จากการขาดออกซิเจน 

	 4.	 โรคออทิสติก คือโรคที่มีความบกพร่องในการพูด การเข้าสังคม การสบตา และการเรียนรู้

	 วิธีการช่วยเหลือ

	 1.	 ตรวจเช็คความสามารถของเด็ก ในกรณีที่เด็กไม่ยอมมอง จ้องหน้า หรือสบตา แสดงว่า

พัฒนาการด้านหนึ่งเริ่มเสียหาย อาจมีพัฒนาการด้านอื่นๆ เสียหายด้วย โดยที่พ่อแม่คาดไม่ถึง จึงควร

ตรวจความสามารถของลกูกับสมุดสขุภาพว่ามด้ีานอืน่ผดิปกติด้วยหรือใม่ ถ้าไม่แน่ใจควรพบกมุารแพทย์ 

เพื่อตรวจเช็คพัฒนาการอย่างละเอียด

	 2.	 หาต้นเหตุของปัญหาที่เด็กไม่สบตา ถ้าคิดว่าอาจเกิดจากการที่มีคนเข้าไปเล่น พูดคุยกับเด็ก

น้อยเกินไป ให้ปรับเปลี่ยนโดยเพิ่มทั้งปริมาณและคุณภาพของคนที่เข้าไปเล่นกับเด็ก เพิ่มการมองหน้า

และสบตากับเด็กโดยตรงอย่างเต็มที่ โดยดูจากระยะเวลาที่เด็กตื่นว่ามีคนเข้าไปคุยด้วยกี่นาทีต่อวัน ยิ่ง

มากก็จะได้ผลในทางที่ดี แต่ถ้าส่วนใหญ่เด็กถูกทิ้งให้อยู่คนเดียวนานๆ สุดท้ายจะท�ำให้พัฒนาการด้าน

อื่นๆ ล่าช้าตามไปด้วย

	 3.	 ในกรณีที่ท�ำเต็มที่แล้ว และไม่ดีขึ้น กรุณาไปพบกุมารแพทย์ เพื่อตรวจเช็คสายตา และระบบ

ประสาท รวมทั้งตรวจพัฒนาการของเด็กอย่างละเอียด

	 4.	 ขอความช่วยเหลอืในการฝึกจากทีมงานสาธารณสขุ เช่น นกักระตุน้พฒันาการ นกัฝึกพดู เป็นต้น
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	 ไม่ร่าเริง

	 ช่วงวัย 4 เดือน จะเป็นช่วงที่เด็กแสดงความร่าเริงแจ่มใส ส่งยิ้มให้กับคนทั่วไป เนื่องจากยังแยก

หน้าคนแปลกหน้ากับหน้าของคนที่คุ้นเคยไม่ได้ ความสามารถนี้เรียกว่า เด็กมี Social smile ซึ่งเป็นสิ่งที่

สะท้อนถงึคณุภาพทีด่ขีองผู้ทีอ่ยูใ่กล้ชดิเดก็ และจากการทีเ่ดก็ไม่ร่าเรงิจะท�ำให้การเคลือ่นไหวลดลง ความ

สนใจต่อสิ่งต่างๆ ลดลง ส่งผลท�ำให้กินนมน้อย น�้ำหนักไม่เพิ่มตามเกณฑ์

	 สาเหตุที่เด็กไม่ร่าเริง

	 1.	 ขาดการคุยเล่น สนุกสนานกับเด็ก 

	 2.	 ถูกละทิ้ง ละเลย หรือการเลี้ยงดูที่รุนแรง 

	 3.	 มีความผิดปกติของระบบประสาทที่รุนแรง หรือตาบอด

	 4.	 เป็นโรคบางอย่าง เช่น ปัญญาอ่อน โรคออทิสติก ฯลฯ

	 วิธีการแก้ไข

	 1.	 ปรับเปลีย่นสภาพแวดล้อมโดยดใูนรายละเอียดของแต่ละช่วงเวลาทีเ่ดก็ตืน่ว่ามใีครเข้าไปเล่นกบั

เด็กมากน้อยเพียงใด จะเห็นว่าถ้ามีการคุยเล่นกับเด็กบ่อยๆ เด็กก็จะกลับมามีอารมณ์ร่าเริง ตอบโต้อย่าง

สนุกสนานได้ 

	 2.	 หาคนเลี้ยงที่อารมณ์ดีและรักเด็กมาช่วยเลี้ยง เพื่อให้คุณแม่ที่เหน็ดเหนื่อยจากการท�ำงานบ้าน

และต้องเลี้ยงลูกตามล�ำพัง จะได้มีเวลาพักผ่อนเพียงพอ มีเวลาที่จะท�ำธุระส่วนตัวได้บ้าง 

	 3.	 ถ้าพยายามแก้ไขอย่างเต็มที่เป็นเวลาอย่างน้อย 2-4 สัปดาห์แล้ว แต่ยังไม่พบการเปลี่ยนแปลง

ของเด็กเลย ควรน�ำเด็กไปพบกุมารแพทย์ เพื่อตรวจหาความผิดปกติ 
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	 ดูดนิ้ว
	 การดดูนิว้เป็นพฤตกิรรมท่ีพบได้บ่อยและเกดิขึน้ได้ตามปกตขิองพฒันาการเดก็ เดก็เริม่ดดูนิว้ตัง้แต่
อยู่ในครรภ์มารดาจนถึง 2 ขวบ และมักจะค่อยๆ เลิกดูดไปเอง เด็กอาจดูดนิ้วมากขึ้นในบางภาวะ ได้แก่ 
เมื่อเครียด ง่วงนอน กังวล กลัว ถูกขัดใจ เหนื่อย หรือเวลาเพลินๆ เช่น ดูทีวี โดยทั่วไปแล้วการติดดูดนิ้วนี้
มักจะหายไปก่อนอายุ 5 ปี 
	 สาเหตุที่เด็กชอบดูดนิ้ว

	 1.	 เป็นพฤติกรรมตามธรรมชาติ ซึ่งพบบ่อยในระยะ 1 ขวบปีแรก

	 2.	 ถูกปล่อยให้ยึดติดกับพฤติกรรมน้ี โดยไม่ได้รับการฝึกฝนหรือเบี่ยงเบนแก้ไข จนเด็กติดกลาย

เป็นนิสัย ไม่ยอมเลิกดูดนิ้วเมื่อโตขึ้น 

	 3.	 เป็นวธีิการระบายความเครียดจากความวติกกงัวล เช่น การพลดัพรากจากพ่อแม่ ตืน่เต้น เป็นต้น

	 4.	 การเลี้ยงดูที่ไม่เหมาะสม เช่น ถูกทอดทิ้ง ขาดการกระตุ้น เป็นต้น

	 วิธีการแก้ไข

	 แม้ว่าการดูดนิ้วจะเป็นพฤติกรรมตามธรรมชาติ แต่จ�ำเป็นต้องปรับลดให้หมดไปก่อนโต วิธีการที่

ใช้ได้ผล เช่น

	 1.	 ควรให้ความสนใจเด็ก โดยการเล่น หยอกล้อกับเด็ก เพื่อไม่ให้เด็กกระตุ้นตัวเองตามล�ำพัง

	 2.	 เบี่ยงเบนความสนใจ โดยใช้ของเล่นที่ต้องใช้มือหรือให้เด็กท�ำกิจกรรมอื่นๆ ที่ต้องใช้มือแทน

	 3.	 ให้เดก็ออกก�ำลงักายมากขึน้ช่วงเยน็เพือ่ช่วยให้หลบัง่ายขึน้ เป็นการลดระยะเวลาทีเ่ด็กจะกล่อม

ตัวเองด้วยการดูดนิ้วในช่วงก่อนนอนให้สั้นลง 

	 4.	 ปรับเปล่ียนลักษณะอาหารให้ต้องใช้การเค้ียวให้มากข้ึน โดยเฉพาะในวัย 8 เดือนขึ้นไป เพื่อ

ท�ำให้กล้ามเนื้อบริเวณปาก คาง คอ ท�ำงานหนักขึ้น

	 5.	 ไม่ดวุ่า ท�ำโทษ หรอืไปสนใจกบัการดดูนิว้มากไป เพราะจะยิง่ท�ำให้เดก็เครยีดและดดูนิว้มากขึน้

	 6.	 ในเดก็โต ควรค่อยๆ พดูอธบิายให้เดก็เข้าใจ และชมเชยเมือ่เดก็พยายามจะเลกิ ถึงแม้จะยงัเลกิ

ไม่ส�ำเร็จก็ตาม 

	 7.	 หาสาเหตุที่ท�ำให้เด็กเครียด และพยายามช่วยแก้ไข

	 8.	 เด็กที่ดูดนิ้วนานๆ จนฟันแท้ขึ้น อาจมีปัญหาขบฟันได้ จึงควรปรึกษาทันตแพทย์ด้วย
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	 ติดผ้าห่ม

	 ความวิตกกังวลในการพลัดพรากจากพ่อแม่ ถือว่าเป็นเรื่องตามธรรมชาติของเด็กในวัยก่อน 3 ขวบ 

ในครอบครัวที่พ่อแม่ต้องไปท�ำงานนอกบ้าน 

	 เดก็ต้องเรยีนรูท้ีจ่ะอยูก่บัคนอืน่ ผ้าห่ม ตุก๊ตา หมอนข้าง ขวดนม ฯลฯ สิง่ของเหล่านีจ้งึเป็นตวัแทน

หรือสัญลักษณ์ของความคุ้นเคยเก่าๆ ที่จะเชื่อมโยงเด็กกับพ่อแม่ ช่วยท�ำให้เด็กลดความวิตกกังวล

	 สาเหตุที่เด็กติดผ้าห่มจนโต

	 1.	 วิตกกังวล ไม่แน่ใจ ไม่มั่นใจในความรัก และความปลอดภัยจากพ่อแม่

	 2.	 การฝึกฝนการแยกจากกัน ท�ำได้ไม่นุ่มนวล 

	 3.	 มีประสบการณ์ท�ำให้วิตกกังวล หรือหวาดกลัวสูง

	 4.	 ไม่มั่นใจในตนเอง ช่วยเหลือตัวเองได้น้อย แก้ปัญหาต่างๆ ได้ไม่ดี

	 5.	 ถูกเลี้ยงดูแบบปกป้อง ส่งเสริมให้เป็นเด็กเล็กที่ต้องคอยพึ่งพาผู้เลี้ยงดูตลอดเวลา

	 วิธีการแก้ไข

	 1.	 สังเกตลักษณะของลูกว่า สิ่งใดที่เป็นพฤติกรรมที่ควรส่งเสริม เช่น การช่วยเหลือตนเองการใช้

มือ การแก้ปัญหาเฉพาะหน้า เป็นต้น

	 2.	 ฝึกฝนสอนทักษะต่างๆ ผ่านการเล่น การช่วยเหลือตนเอง และการท�ำงานบ้าน โดยเปิดโอกาส

ให้ท�ำซ�้ำๆ ภายใต้บรรยากาศที่ดี สนุกสนาน 

	 3.	 จัดสิ่งแวดล้อมให้ท้าทายความสามารถและให้โอกาสเด็กท�ำสิ่งต่างๆ ส�ำเร็จมากกว่าล้มเหลว

	 4.	 อย่าบีบบังคับให้เด็กทิ้งผ้าห่ม ตุ๊กตา หรือหมอนข้าง เมื่อเด็กยังไม่มั่นใจ

	 5.	 ให้เวลาเล่นสนุกกับลูกเพ่ิมขึ้น นอกจากจะได้ฝึกฝนลูกผ่านการเล่นแล้ว ยังเป็นการสร้าง

สัมพันธภาพที่ดีระหว่างกัน
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	 กลัวคนแปลกหน้า

	 ช่วงทารกอายุประมาณ 6 เดอืนขึน้ไป การเรยีนรูข้องทารกจะพฒันาขึน้มากจนสามารถแยกแยะคน

แปลกหน้าและมปีฏกิิรยิาโต้ตอบโดยการปฏเิสธทีจ่ะเข้าใกล้คนแปลกหน้าและร้องหาผูคุ้น้เคยได้ ถ้าพ่อแม่

มคีวามวติกกงัวลสงู ตืน่เต้น ตกใจง่าย กจ็ะถ่ายทอดความวติกกงัวลเหล่านีไ้ปยงัลกูได้ ทารกสามารถสงัเกต

เหน็ท่าทขีองพ่อแม่ทีเ่ปลีย่นแปลงไปทัง้น�ำ้เสยีง สหีน้า ท่าทาง หรอืวิธีการอุม้จบัลกู เมือ่มคีนแปลกหน้ามา

เข้าใกล้ลูก จะท�ำให้ลูกร้องไห้ไปก่อนด้วยซ�้ำ

	 ความวิตกกังวล กลัวคนแปลกหน้า เป็นสัญชาติญาณประจ�ำตัวที่ทุกคนควรจะมีติดตัวไว้เพื่อความ

ปลอดภัย แต่หากมีมากไปก็สามารถขัดขวางพัฒนาการได้ แต่หากไม่มีเลยก็ท�ำให้เด็กไว้ใจคนง่ายไป อาจ

ถูกหลอกได้ง่าย
	 สาเหตุที่ลูกกลัวคนแปลกหน้า
	 1.	 เป็นพัฒนาการปกติของเด็กเล็ก
	 2.	 เด็กถูกขู่บ่อยๆ หรือใช้เสียงดัง ท�ำให้เด็กหวาดกลัว ตกใจอยู่บ่อยๆ 
	 3.	 ไม่มั่นใจในตัวพ่อแม่ ไม่มั่นใจในตัวเอง
	 4.	 มีแบบอย่างคนขี้กลัว หรือมีความวิตกกังวลสูง
	 วิธีการแก้ไข
	 1.	 ตอบสนองความต้องการของเด็กอย่างสม�่ำเสมอ ด้วยท่าทีที่อบอุ่น สบายๆ และคาดเดาได้ เพื่อ
ช่วยให้เด็กมั่นใจในตนเอง
	 2.	 ฝึกให้เด็กท�ำสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เช่น การเดิน กินข้าว หยิบของ อาบน�้ำ เป็นต้น
	 3.	 ลดการข่มขู่
	 4.	 ฝึกให้พบคนแปลกหน้าพร้อมพ่อแม่ให้บ่อยขึ้น โดยฝึกซ�้ำๆ อย่าไปเร่งเด็กเมื่อเด็กยังไม่พร้อม
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