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2 ก 2 ล 

อิม่ทอ้ง อบอุน่ใจ 

กนิ 

เสรมิสายใยรกั 

เลน่ 

ฟมูฟกัเลา่ เคลา้นทิาน 

เลา่ 

กอด 

การสรา้งความ
ผกูพนั 

2 



ดวูดีทีศัน ์:  
การสรา้งความผกูพนั  
ดว้ย กนิ กอด เลน่ เลา่ 



- เป็นชว่งวกิฤตขิองการพฒันาสมอง 

- เป็นชว่งทีม่กีารเจรญิเตบิโตอยา่งรวดเร็ว 

โภชนาการทีด่ ีชว่ยสรา้งเซลลส์มอง ระบบประสาท 
ระบบกลา้มเนือ้ ระบบกระดกู ระบบภมูติา้นทานโรค 
อวยัวะภายในของรา่งกายใหส้มบรูณ์ สง่ผลตอ่การ
เจรญิเตบิโต องคป์ระกอบของรา่งกาย  
และการท าหนา้ทีข่องระบบตา่ง ๆ 

เด็กเจรญิเตบิโตเต็มศกัยภาพ : สงูดสีมสว่น 

         ความส าคญัของโภชนาการ 
              ทารกในครรภแ์ละเด็กแรกเกดิ – 5 ปี “กนิ”   



อาหารหลัก 5 หมู ่

• หมู่ที่ 1 โปรตีน  เนื้อ นม ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่างๆ เนื้อสัตว์ควรเป็นปลา
ทะเล (ธาตุสังกะสี ไอโอดีน  มีผลกับการท างานสมอง) 

• หมู่ที่ 2 คาร์โบไฮเดรต  ข้าวแป้ง  และน้ าตาล ไม่ควรทานมากเกินไป
จะท าให้เฉื่อยชา ง่วง ไม่ตื่นตัว 

• หมู่ที่ 3 ผัก และ 4 ผลไม้  แหล่งแร่ธาตุและวิตามิน ควรเพิ่มปริมาณ
ที่รับประทานใหม้ากขึ้น และไม่ซ้ าชนิดกันในแต่ละวัน 

• หมู่ที่ 5 ไขมัน ควรทานแต่น้อยและหลกีเลี่ยงขนมขบเคีย้วที่ประเภท
ทอดน้ ามัน 



แนวทางการใหค้ าแนะน า/ปรกึษาทางโภชนาการ 
เป็นรายคนเพือ่สง่เสรมิการเจรญิเตบิโตของเด็ก 

กนิอาหารใหค้รบ 5 กลุม่ ทกุวนั 
ไดแ้ก ่กลุม่ขา้ว-แป้ง ผกั ผลไม ้

เนือ้สตัว ์และนม 

แตล่ะกลุม่ปรมิาณเพยีงพอและ
กนิใหห้ลากหลาย 

กนิอาหารมือ้หลกัวนัละ 3 มือ้ 

กนิอาหารวา่ง 2 มือ้ ไดแ้ก ่
อาหารวา่งเชา้ บา่ย  

ทีม่คีณุคา่ทางโภชนาการ  
ไมห่วาน ไมเ่ค็ม ไมม่นั 
กอ่นเวลาอาหารประมาณ  
1½ ช ัว่โมง – 2 ช ัว่โมง  

กนิอาหารกลุม่เนือ้สตัว ์
ใหห้ลากหลาย รวมท ัง้ไข ่ 
ถ ัว่เมล็ดแหง้และผลติภณัฑ ์

เชน่ เตา้หู ้เป็นตน้ 

กนิปลา อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนั 

 กนิอาหารทีเ่ป็นแหลง่ธาตเุหล็ก
สปัดาหล์ะ 2-3 วนั 

 กนิไข ่สปัดาหล์ะ 3-7 วนั 

กนิอาหารกลุม่ผกัและผลไมเ้ป็น
ประจ าทกุวนั และกนิให้

หลากหลายส ีเชน่ สเีหลอืง-สม้  
เป็นแหลง่ของวติามนิเอ 

ดืม่นมสดรสจดืทกุวนั 
สว่นแหลง่แคลเซยีม
จากอาหารอืน่ เชน่ 

  โยเกริต์  

  ปลาเล็กปลานอ้ย  

  เตา้หูแ้ข็ง-ออ่น 

  กุง้แหง้ กุง้ฝอย  

  กะปิ 

ใชเ้กลอืหรอืเครือ่งปรงุรสเค็ม
เสรมิไอโอดนีในการปรงุอาหาร

ทกุคร ัง้ 

นอนหลบัพกัผอ่น 
อยา่งนอ้ย 

วนัละ 10 ช ัว่โมง  

สง่เสรมิใหม้กีจิกรรม
ทางกายทีเ่หมาะสม 

เป็นประจ า  
ลดกจิกรรมน ัง่ ๆ นอน ๆ 

จดัอาหารใหส้ะดวกแกก่ารกนิ 
โดยห ัน่อาหารใหม้ขีนาดเล็ก  

ตกังา่ย เคีย้วงา่ย 



อาหารหลัก 5 หมู ่

• อาหารที่ควรเน้นรับประทานให้มาก  พวกแร่ธาตุ วิตามิน ที่มีในผัก ผลไม้ 
โดยเน้นผลไม้ตามฤดูกาล หมุนเวียน หลากหลาย 

• อาหารที่ควรรับประทานให้เพียงพอ คือ โปรตีน เน้นทานพวกถั่ว นม นม
ถั่วเหลือง ปลาทะเลที่มี สังกะสี ไอโอดีน ไข่ที่ปรุงสุกที่มีเลซิติน ซึ่ง
เกี่ยวข้องกับการท างานของระบบประสาทและการเรียนรู้ 

• อาหารที่ไม่ควรรับประทานมากคือ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน จะท าให้เด็ก
เฉื่อยชา ง่วง ไม่ตื่นตัวกับการเรียนรู้ ขณะเดียวกัน ไขมันจะท าให้สมองตื้อ 



 ตกัอาหารใหม้ปีรมิาณเหมาะสมตามอาย ุ

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 

ปรมิาณอาหารทีแ่นะน าส าหรบั 1 มือ้ 

กลุม่อาหาร อาย ุ 1-3 ปี อาย ุ 4-5 ปี 

ขา้ว-แป้ง  
(ทพัพ)ี 

1¼  
(6 ชอ้นกนิขา้ว) 

2 

ผกั  
(ชอ้นกนิขา้ว) 

2ช้อนกินข้าว 
 

3  
(1 ทพัพ)ี 

ผลไม ้  
(สว่น) 

  1  
 

1 

เนือ้สตัว ์ 
(ชอ้นกนิขา้ว) 

1ช้อนกินข้าว 
 

1.5 

นม   
(1แกว้) 

1 1 



อาหารหลัก 5 หมู ่
อาหาร อายุ 1-3 ปี อายุ 4-5 ปี 

 

ข้าว-แป้ง  6 ช้อนกินข้าว 1.5 – 2 ทัพพ ี

ผัก 2 ช้อนกินข้าว 3 ช้อนกินข้าว (1 ทัพพ)ี 

เนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว 1.5 ช้อนกินข้าว 

ผลไม ้
1 ส่วน ชมพู่ 2 ผล ส้มกลาง 2 ผล  
แอปเปิล 1 ผลเล็ก กล้วย 1 ผล  กล้วย
หอม 2/3 ผล มะละกอ 6 ชิ้น ฝรั่ง 
มะม่วง ½ ผล 

1 ส่วน 1 ส่วน 
 



อาหารกลุม่เนือ้สตัว ์ ความถี ่

 ไข ่ สปัดาหล์ะ 1-2 วนั 

 ปลา(ตอ้งระวงักา้ง) สปัดาหล์ะ 1-2 วนั 

 อาหารทีเ่ป็นแหลง่ธาตเุหล็ก เชน่ 
ตบั เลอืด เป็นตน้ 

สปัดาหล์ะ 1 วนั 

 เนือ้สตัวช์นดิอืน่ เชน่ ไก ่หม ูกุง้ 
ปลาหมกึ เป็นตน้ 

สลบัผลดัเปลีย่นหมนุเวยีน 
ในแตล่ะวนั 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 

การจดัอาหารกลุม่เนือ้สตัว ์

การจดัอาหารผกั-ผลไม ้

1. มผีกัและผลไมท้กุวนั และลา้งใหส้ะอาด 

2. จดัผกัและผลไมใ้หห้ลากหลายส ีสลบัผลดัเปลีย่นหมนุเวยีน  



ประเภทอาหารกลางวนั อาหารวา่ง 

ปรงุดว้ยน า้มนั กะท ิ+ ผลไม ้
    
 - ขา้วผดั + ฝร ัง่สกุ 

 นมจดื กบั ขนมไทยรส   
ไมห่วานจดัทีไ่มม่กีะท ิ
   - นมจดื + ขนมตาล 

ปรงุดว้ยน า้มนั กะท ิ+ขนมไทยรส  
ไมห่วานจดัทีไ่มม่กีะท ิ
    - ขา้วสวย ผดับวมใสไ่ข ่+ ถ ัว่
เขยีวตม้น า้ตาล 

นมจดื กบั ผลไม ้
   
 - นมจดื + แอบเป้ิล 

 การจดัรายการอาหารกลางวนัและอาหารวา่ง 

 ในกรณีทีอ่าหารกลางวนัใชน้ า้มนั หรอืกะทใินการปรงุ
อาหาร 

ณฐัวรรณ  เชาวนล์ลิติกลุ  ส านกัโภชนาการ  กรมอนามยั 



กนิขา้วรว่มกนั : สรา้งความผกูพนั 

1.บรรยากาศของครอบครวั เต็มไปดว้ย
ความรกั 
2.เกดิความรูส้กึอบอุน่ ม ัน่ใจ มพีอ่แม่
คอยชว่ยเหลอืดแูลอยูข่า้ง ๆ  
3.รูจ้กั รูใ้จ และเขา้ใจลกูมากขึน้ 



ขอ้ปฏบิตัพิอ่แม ่: สรา้งความผกูพนั 

1. ใหค้วามสนใจ เชน่ ไมเ่ลน่โทรศพัท ์   
ดโูทรทศัน ์
2. เป็นตวัอยา่งทีด่ ีเชน่ ไมท่ะเลาะเบาะ
แวง้ ไมพ่ดูเสยีงดงั พดูค าหยาบ 
3. ไมใ่ชอ้ารมณก์บัลกู 

“กอด”  



“กอด” : สรา้งความผกูพนั 

• ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การสรา้งความ
ผกูพนั 

  บทบาทของพอ่แม ่

  วธิกีารสรา้งความผกูพัน 
 



“กอด” : สรา้งความผกูพัน 

• บทบาทของพอ่แม ่

เขา้ใจอารมณ ์

แสดงความรกั 

ฝึกใหท้ า 

สง่เสรมิสขุภาพ 

อดทน 

ป้องกนัอนัตราย 



“กอด” : สรา้งความผกูพัน 

• บทบาทของพอ่แม ่

เขา้ใจอารมณ ์

แสดงความรกั 

ฝึกใหท้ า 

สง่เสรมิสขุภาพ 

อดทน 

ป้องกนัอนัตราย 

เด็กรับรูว้า่
ตัวเองเป็นทีรั่ก 

มคีณุคา่ 

เด็กมโีอกาสทีจ่ะ
พัฒนาศกัยภาพ 

เกดิความ
ภาคภมูใิจ 

เด็กรูส้กึมั่นคง 
ปลอดภยั 



“กอด” : สรา้งความผกูพัน 

• วธิกีารสรา้งความผกูพนั 

 • ใหเ้วลาคณุภาพ 

 ใหค้วามสนใจ/พดูคยุ 
 ชืน่ชม 

• สรา้งกจิกรรมทีเ่หมาะสม 
• แสดงความรกั 



จากการสัมภาษณ์ พญ.อัมพร สันติงามกุล กุมารแพทย์ โรงพยาบาลเด็กสมิติเวช ศรีนครินทร์ 

เด็กที่ได้รับการสัมผัสน้อยหรือขาดเรื่องของการสัมผัสไป การ
เจริญเติบโตก็อาจจะดีไม่เท่ากับเด็กที่ได้รับการสัมผัสอยู่เสมอ 
ตัวอย่างเช่น เด็กก าพร้าที่ไม่ได้รับการสัมผัส การกอด การอุ้ม
บ่อยๆ จะท าให้ฮอร์โมนคอร์ติซอล (cortisol) เพิ่มสูงข้ึน มี
ความเครียดมากกวา่เด็กที่ได้รับการสัมผัสการกอดบ่อย ท ำให้
เด็กขำดควำมมั่นใจ อำรมณ์ไม่มั่นคง มีพฤติกรรมเอนเอียงไป
ในทำงควำมรุนแรงได้ง่ำยกว่ำ 



เวอร์จิเนีย ซำเทียร์ นักบ ำบัดจิตวิทยำครอบครัว กล่าวว่า  
คนเราต้องการการกอดวันละ 4 ครั้ง เพื่อการด ารงชีวิต  
คนเราต้องการการกอดวันละ 8 ครั้ง เพื่อการด าเนินชีวิต  
และคนเราต้องการกอดวันละ 12 ครั้ง เพื่อการเจริญเติบโต 

การสัมผัส ช่วยให้เด็กคลอดก่อนก ำหนดได้รับการชดเชยเหมือน 
อยู่ในตู้อบ ท าให้เด็กเติบโตและมีทักษะในการด าเนินชีวิต 
 

ช่วยให้คนที่ขาดการกอด หรือการสัมผัส มอีาการดีขึ้น เพราะการกอดหรือการสัมผัส 
นั้นจ าเป็นอย่างยิ่งในการด ารงชีวิต คนที่ขำดกำรกอด (หรือกำรสัมผัส) จะมีควำมเสี่ยง
ต่อควำมปวดร้ำวรุนแรงในจิตใจ เมื่อเกิดควำมผิดหวังบำงอย่ำงในชีวิต 
 



“เลน่” : เสรมิสายใยรกั 

• พอ่แม ่เลน่รว่มกบัลกู คอยใหก้ าลงัใจ 

   - เกดิความรูส้กึอบอุน่ใจ ปลอดภยั 

• พอ่แมส่อดแทรกกจิกรรมการเลน่ไปกบั
กจิวตัรประจ าวนั 

 



ประโยชนข์องการเลน่ 
• พฒันากลา้มเนือ้ตา่งๆ กบัระบบประสาท 

การรับรู ้

• ฝึกวธิกีารแกป้ญัหาและเรยีนรูบ้ทบาท 

ของตวัเอง 

• พฒันาภาษาและการสือ่สารกบัผูอ้ืน่ 

• ออกก าลงักาย 

• ลดความเครยีด/เกดิความเพลดิเพลนิ 

• สง่เสรมิความอยากรูอ้ยากเห็น 

 

 

 





ลกัษณะและรปูแบบการเลน่ของ
เด็กวยัแรกเกดิ – 5 ปี 
เด็กอาย ุ1 – 3 ปี 

• เป็นการเลน่ทีม่กีารเคลือ่นไหวรา่งกายมากขึน้ 

• จะเริม่จากการมองดคูนเลน่กอ่น  จากนัน้จะเลน่
ตามล าพังและเลน่คูข่นานกบัเพือ่นในวยั
เดยีวกนั 

• จะเลน่แบบจัดเรยีงเป็นแถว ตอ่เป็นชัน้ไดด้ ี รวม
ไปถงึการเลน่จ าลองจากของเลน่ทีเ่ป็นอปุกรณ์ 
สิง่ของเครือ่งใชต้า่งๆ 

 
เลน่ เพือ่พฒันา
กลา้มเนือ้ 

เตรยีมพรอ้มดา้น
คณิตศาสตร ์การอา่น 



ลกัษณะและรปูแบบการเลน่ของ
เด็กวยัแรกเกดิ – 5 ปี 

เด็กอาย ุ3 – 5 ปี 

• ชอบการเลน่ทีม่กีารเคลือ่นไหว
รา่งกายเร็วๆ ไดอ้อกแรงมากๆ 

• เริม่รูจ้ักการใหเ้พือ่นยมืของเลน่/ไป
ยมืของเลน่ผูอ้ืน่ 

• ชอบเลน่ตามทีต่นเองตอ้งการ      
ไมฟั่งวา่เพือ่นอยากเลน่เหมอืนตน
หรอืไม ่

 
เลน่ เพือ่พฒันา

ภาษา เตรยีมพรอ้ม
ดา้นคณิตศาสตร ์

การอา่น 



ลกัษณะและรปูแบบการเลน่ของ
เด็กวยัแรกเกดิ – 5 ปี 

เด็กอาย ุ3 – 5 ปี 

• เลน่สมมตไิดด้เีป็นเรือ่งเป็นราว  

• ยอมรับการเลน่เป็นกลุม่หรอืเกม                    
ทีม่กีตกิาไมซ่บัซอ้นยุง่ยากจนเกนิไป 

• ชอบอา่นหนังสอื  รอ้งเพลง   

• เลา่นทิาน วาดรปู ระบายส ี ท างาน
ประดษิฐ ์

 
เลน่ เพือ่พฒันาสงัคม 
เตรยีมพรอ้มดา้น

คณิตศาสตร ์การอา่น 



หลกัในการเลอืกของเลน่ 

• เหมาะกบัวยัและระดบัพัฒนาการของเด็ก 

• มคีวามปลอดภยั  

• มปีระโยชนร์อบดา้น  

• มปีระสทิธภิาพ  

• มมีาตรฐานรับรอง 

• ราคาไมแ่พงจนเกนิไป 

 



“เลา่” : ฟมูฟกัเลา่ เคลา้นทิาน 

ความส าคญัของการเลา่นทิาน 
• หนงัสอืเป็นอาหารสมองและอาหารใจของลกู 

• การอา่นหนังสอืใหล้กูฟัง จะเป็นการสรา้งความสมัพนัธข์อง   
พอ่แมล่กู และเป็นพืน้ฐานของการสรา้งจนิตนาการใน
เด็ก 

• พฒันาเด็ก เราสามารถอา่นหนังสอืใหเ้ด็กฟังตัง้แตย่งัเป็น
ทารกเป็นการบม่เพาะนสิยัรักการอา่นหนังสอืในเด็ก 

 



ประโยชนข์องการเลา่ 
สง่เสรมิพฒันาการ
ดา้นภาษา(พดู อา่น) 

สง่เสรมิพฒันาการ
ดา้นสงัคม 

สง่เสรมิพฒันาการดา้น
อารมณ ์

• คุน้เคยกบัค าและ

เสยีงทีส่มัพันธก์บัภาพ
ในนทิาน 
• ฝึกฝนการพดู รูจ้ัก
ค าศพัท ์การใชภ้าษา 
• สงัเกตรายละเอยีด
ของภาพและหา
ความหมายจากภาพ 

• สรา้งความสมัพันธก์บัคนใน

ครอบครัวและสงัคมรอบดา้น  

• รูส้กึสนุกสนาน มคีวามสขุ 



แนวทางการสรา้งความผกูพนั
ผา่นการเลา่ 

1.ใหค้วามสนใจในค าถามของลกู พยายามตอบทกุ
ค าถาม ถามกลับเพือ่ใหล้กูไดแ้สดงความคดิเห็น 
“ไมค่วรตอบวา่ไมรู่”้ หรอืแกลง้ท าเป็นไมไ่ดย้นิ 
เงยีบเฉย หรอื “ถามอยูไ่ดน่้าร าคาญ” 
2.มสีว่นรว่มในการเลา่นทิาน 
3.เลอืกนทิานทีเ่หมาะกบัวัย 
4.ใชค้ าพดูสภุาพ พดูไพเราะ  



การเลอืกหนงัสอืนทิานตามวยั 
วยั 3-5 ขวบ 

• ชว่งวยันีเ้ด็กจะมพัีฒนาการ
ทางภาษาทีร่วดเร็วมาก 
หนังสอืควรมภีาพและเรือ่งที่
กลมกลนืกนั 

• ภาพของของหนังสอืทีด่คีวร
เลา่เรือ่งได ้สามารถเขา้ใจ
โครงเรือ่งโดยไมต่อ้งอา่นค า
บรรยาย 
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“นอน”  
สขุนสิยั การนอน 

ชว่ยพฒันาเด็กไดอ้ยา่งไร 



กระบวนการในการนอน 

• Homeostatic process รกัษา
สมดลุของรา่งกายเพือ่ใหค้งสภาพ
การท างานของอวยัวะตา่งๆ 

• Circadian rhythm นาฬกิา
ชวีภาพ ทีค่วบคมุการตืน่และการ
หลบั   



ระยะเวลาของการนอนและค าแนะน าในเด็ก 

อาย ุ ระยะเวลานอน ค าแนะน า 
แรกเกิดถึง 3 เดือน 14-17 ชั่วโมง นอนหงาย ไม่ควรนอนเตียง

เดียวกับผู้ใหญ่  
ฟูกต้องไม่นิ่มเกินไปและ
ระวังผ้าห่มปิดปากจมูกเด็ก 

อายุ 4-12 เดือน  12-15 ชั่วโมง  เด็กอายุ 2-3 เดือนสามารถ
กล่อมตัวเอง 
เอามือเข้าปาก  
ฝึกให้เด็กนอนยาวตลอดคืน
ตั้งแต่อายุประมาณ  
5 เดือน 



อาย ุ ระยะเวลานอน ค าแนะน า 

อายุ 1-3 ปี  11-14 ชั่วโมง กลัวการแยกจาก กลัว
จินตนาการ เด็กอาจ
ต้องการสิ่งของทีเ่ป็น
ตัวแทนแม่  
(transitional objects) 

อายุ 3-5 ปี     10-13 ชั่วโมง  กลัวการแยกจาก กลัว
จินตนาการ มีปัญหาการ
นอน เช่น Sleep 
walking 



อาย ุ ระยะเวลา
นอน 

ค าแนะน า 

อายุ 6-12 ปี  9-11 ชั่วโมง -ปัญหาที่โรงเรียนมีผลต่อการนอน  
-ทีวี คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ มือถือ
ที่ท าให้ระยะเวลาในการนอนลดลง 
และมีผลต่อจ านวนเวลาที่เพียงพอ
ในการนอน  
** ท าให้เกิดภาวะหนี้นอน (sleep 
debt) ท าให้เด็กง่วงหลบัในเวลา
กลางวัน และมานอนชดเชยใน
วันหยุดที่ไม่ได้ไปโรงเรียน 



อาย ุ ระยะเวลานอน ค าแนะน า 

อายุ 12-18 ปี  9-9.25 ชั่วโมง ในเด็กที่ใช้เวลากับเกม
คอมพิวเตอร์ โทรศัพท์มือถือมัก
นอนดึก แต่ต้องตื่นเช้าเพื่อไป
เรียนหนังสือตอนเช้า จะมีผล
รบกวนนาฬิกาชีวภาพ ท าให้มี
ปัญหาง่วงหรืองีบหลับในเวลา
กลางวัน และหงุดหงิดง่าย ต้อง
ระวังปัญหาการติดเกม หรือติด
โทรศัพท์มือถือ 



ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การนอนในเด็ก 

• ปจัจยัดา้นเด็ก 

–พืน้อารมณข์องเด็ก หรอื temperament ท า
ใหม้คีวามแตกตา่งในลักษณะเฉพาะในเด็ก
แตล่ะคน 

– ปัญหาทีส่ง่ผลตอ่อารมณ ์เชน่ กงัวล กลัว 

–ภาวะเจ็บป่วยเชน่ เป็นหวดั หชูัน้กลางอกัเสบ 
มพียาธ ิ

– ปัญหาดา้นรา่งกายอืน่ๆ เชน่ รอ้น เหนือ่ย หวิ 

 



ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การนอนในเด็ก 

• ปจัจยัสิง่แวดลอ้ม 

–  เสยีงรบกวน แสงสวา่ง สามารถแกไ้ข
โดยการจดัหอ้งมดืและมอีณุหภมูทิ ี่
เหมาะสม  

–  การสรา้งสขุนสิยัการนอนทีด่ ี โดยการมี
กจิวตัรประจ าวนัเบา ๆ กอ่นนอน ทกุวนั 
เชน่ อา่นนทิานกอ่นนอนเพือ่การผอ่น
คลายกอ่นนอน และควรใหเ้ด็กเขา้นอน
กอ่น 21.00 น. 

 



ปจัจยัทีม่ผีลตอ่การนอนในเด็ก 

• ปจัจยัจากการสรา้งเงือ่นไข 

–อุม้เด็กเดนิ ดดูนมแมจ่นหลบัคาเตา้ ดทูวี ี
กอ่นนอน สิง่เหลา่นีเ้ป็นการสรา้งเงือ่นไข 
ท าใหเ้ด็กเรยีนรูว้า่....ตอ้งมกีารกระท า
ดงักลา่วเกดิขึน้กอ่นนอน ในวนัใดทีไ่มม่ ี

เง ือ่นไขดงักลา่ว....เกดิขึน้ เด็กก็จะไม่
ยอมนอน 

 



การสรา้งสขุนสิยัการนอนใหเ้ด็ก 
• จดัเวลาเขา้นอนในเวลาเดมิทกุวนัและท าใหเ้ป็นนสิยั 

• เวลาเขา้นอนและเวลาตืน่นอนในวนัทีไ่ปโรงเรยีนและ
วนัหยดุควรเป็นเวลาเดยีวกนั (ไมค่วรตา่งกนัเกนิ  1 
ช ัว่โมง) 

• เวลากอ่นนอนควรเงยีบสงบไมค่วรออกก าลงักาย 
หรอื เลน่จนเหนือ่ย ไมค่วรใหด้ทูวี ีหรอืเลน่เกม
คอมพวิเตอร ์หรอืเลน่โทรศพัทม์อืถอื 

• ไมเ่อาเด็กเขา้นอนในตอนทีห่วิ ควรใหก้นินมกอ่น
นอนและหลกีเลีย่งการกนิอาหารมือ้หนกั 2 ช ัว่โมง
กอ่นนอน 

•  งด ชา ช็อกโกแลต กาแฟ เนือ่งจากมสีารกาเฟอนี 

 



• ฝึกใหเ้ด็ก
นอนยาว
ตลอดคนื
ต ัง้แตอ่ายุ
ประมาณ  

  5 เดอืน 

 



การสรา้งสขุนสิยัการนอนในเด็ก 

• ใชเ้วลากลางวนัในการท ากจิกรรมตา่งๆอยา่ง
เต็มที ่ รวมถงึการออกก าลงักาย 

• หอ้งนอนเงยีบสงบและมดื ส าหรบัเด็กทีก่ลวัความ
มดืแนะน าใหเ้ปิดไฟแรงเทยีนต า่ 

• อณุหภมูหิอ้งนอนประมาณ 25 องศาเซลเซยีส 

• ไมใ่ชห้อ้งนอนเป็นทีล่งโทษ หรอื ท า time out 
เวลาเด็กท าผดิ 

• ไมม่ทีวี ีคอมพวิเตอร ์และโทรศพัทม์อืถอืใน
หอ้งนอนเด็ก 

 



“เฝ้าดฟัูน” 
 ความส าคญัของฟันน ้านม 



การดูแลสุขภาพช่องปากในเดก็ปฐมวยั 

การดูแลสุขภาพช่องปาก ควรเร่ิมต้นตั้งแต่ตั้งครรภ์  
• การรับประทานอาหารท่ีครบ 5 หมู่และเพียงพอ ส่งผลต่อการสร้าง

หน่อฟันท่ีสมบูรณ์  
• มารดาไดรั้บเช้ือไวรัสหรือเช้ืออ่ืนๆ ช่วงอายคุรรภ ์5-9 เดือน อาจ

ส่งผลต่อสมดุล calciam และ phosphorus /ไดรั้บยา Tetracyccline
ส่งผลต่อการสร้างเคลือบฟันไม่สุมบูรณ์ สีฟันผิดปกติ 





การดูแลสุขภาพช่องปากในเดก็ปฐมวยั 



ปัญหาสุขภาพช่องปากของเดก็ 



การแนะน าวธีิท าความสะอาดช่องปากเดก็แก่ผู้ปกครอง 

แรกเกิด- 12 เดือน  ใชผ้า้ออ้มชุบ
สะอาด/น ้าตม้สุกเช็ดท าความ
สะอาดเหงือก ล้ิน และกระพุง้แกม้  

 
1-7 ปี วางแปรงสีฟันตามแนว
เหงือก แปรงถูไปถูมาเบาๆ ท าซ ้ า
ส าหรับฟันแต่ละซ่ี ใหเ้ดก็แปรง
ก่อน แลว้ใหผู้ป้รกครองแปรงซ ้าอีก
คร้ัง ควรเลือกแปรงท่ีมีขนาดเลก็
เหมาะกบัช่องปากของเดก็   

 



การแนะน าวธีิท าความสะอาดช่องปากเดก็แก่ผู้ปกครอง 





ขอ้เสนอแนะส าหรบั
พอ่แม ่

เสมอตน้เสมอปลาย ยอมรบัและเขา้ใจ ไมค่าดหวงัสงู 

 เป็นตวัอยา่งทีด่ ีฝึกวนิยัสม า่เสมอ 

แสวงหาความรู ้แลกเปลีย่นประสบการณ ์

เลีย้งอยา่งมเีหตผุล ไปทางเดยีวกนัท ัง้ครอบครวั 

อยา่ลมืดแูลสขุภาพท ัง้รา่งกายและจติใจของตนเอง 



Thank you 




