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จุดประสงคข์องหนงัสอืภาพเล่มนีค้อือะไร?   
หนังสอืภาพเลม่นีม้จีดุประสงคเ์พือ่สนับสนุนการศกึษาส าหรบัครอบครวัเกีย่วกบัโภชนาการและการดแูล
สขุภาพทีเ่หมาะสม โดยน าเสนอเร ือ่งราวทีแ่บง่ออกเป็น 6 หมวดหมู่ ไดแ้ก ่โภชนาการทัว่ไป สภาวะสขุภาพ 
สขุภาพของผูห้ญงิและทารก โภชนาการตามอายุ การสนับสนุนดา้นการใหอ้าหารและการรบัประทานอาหาร 
และสขุอนามยักบัการป้องกนัโรค

ควรใชห้นงัสอืภาพเล่มนีอ้ย่างไร?   
เจา้หนา้ทีช่มุชนทีไ่ดเ้รยีนรูแ้ละท าความเขา้ใจกบัเนือ้หาของหนังสอืภาพเลม่นี ้ควรน าเสนอเร ือ่งราว และน า
การการสนทนากบัผูเ้ขา้อบรบโดยใชค้ าถามทีใ่หไ้ว ้ การมปีฏสิมัพนัธแ์ละการสนทนาระหวา่งผูด้ าเนินการ
อบรมและผูเ้ขา้อบรม รวมถงึการแลกเปลีย่นความเห็นระหวา่งผูอ้บรมดว้ยกนัเองเกีย่วกบัหวัขอ้ทีก่ลา่วถงึ มี
ความส าคญัตอ่ประสทิธภิาพของเคร ือ่งมอืนี ้ ค าถามจากผูเ้ขา้รว่มอบรมเป็นสิง่ทีค่วรไดร้บัการสนับสนุน 
และผูด้ าเนินการอบรมสามารถปรบัแตง่การสนทนาตามความเหมาะสมของผูเ้ขา้อบรมแตล่ะกลุม่ทีม่คีวาม
แตกตา่งกนั ภายในขอบเขตของโภชนาการและการดแูลสขุภาพ 

ค าแนะน า 
ภาพประกอบแตล่ะภาพในหนังสอืภาพเลม่นี ้มาพรอ้มกบัค าบรรยายเพือ่แนะน าหวัขอ้เกีย่วกบัโภชนาการหรอื
สขุภาพ รวมถงึค าถามเพือ่น าไปสูก่ารสนทนาในหวัขอ้ทีเ่กีย่วขอ้ง การตอบสนองและการมสีว่นรว่มของคณุ
มคีวามส าคญัตอ่ประสบการณนี์ ้โปรดรบัฟัง ตอบค าถาม และตัง้ค าถามตามความเหมาะสม เพือ่ใหค้ณุและผู ้

เขา้อบรมไดร้บัประโยชนจ์ากสนทนาเพือ่การศกึษานีอ้ย่างเต็มที ่ในการพมิพส์มุดภายนี ้ใหพ้มิพท์ัง้สองดา้น
และพลกิทีข่อบสัน้ของหนา้ 

แหล่งขอ้มูลเพิม่เตมิ   
เนือ้หาในหนังสอืภาพเลม่นี ้ไดร้บัการสนับสนุนจากคูม่อืทรพัยากรชมุชนของ Holt International ขอ้มูล
เพิม่เตมิที ่www.holtinternational.org/nutrition-health/ 
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ครอบครวั “วงษด์”ี ประกอบดว้ย พ่อ แม่และลกู คอื เชษฐ ์ วยั 7 
ขวบ แนน วยั 3 ขวบ และอิง๋วยั 6 เดอืน พ่อกบัแม่ตอ้งการให ้
สมาชกิในครอบครวั คนทีเ่ขารกั และสมาชกิในชมุชนของพวก
เขาแข็งแรง น่ีเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัพวกเขา ดงัน้ันพวกเขาจงึ
ท าตามขัน้ตอนอนัมคีา่ในแตล่ะวนัเพือ่ใหบ้รรลเุป้าหมายนี้

ค าถาม

สุขภาพมคีวามส าคญัตอ่คุณอย่างไร?

ใครในชวีติของคุณทีคุ่ณอยากใหม้สุีขภาพทีแ่ข็งแรง?

คุณมวีธิอีะไรทีช่ว่ยใหค้นในครอบครวัของคุณมสุีขภาพแข็งแรง?
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สว่นที ่1

โภชนาการ
ทัว่ไป



สว่นที ่1

โภชนาการ
ทัว่ไป



กจิกรรมที ่1.1
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พ่อกบัแม่รูด้วีา่เพือ่ใหค้รอบครวัมสีขุภาพแข็งแรงและ

เพือ่ใหล้กูพฒันา  ทกุคนตอ้งการสารอาหารทีด่แีละมี
ประโยชน์

กจิกรรมที ่1.1
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ค าถาม

โภชนาการคอือะไร?
โภชนาการคอืการบรโิภคและการน าสารอาหารไปใชเ้พือ่ซอ่มแซมและบ ารงุรกัษาเนือ้เยือ่ในรา่งกาย รวมทัง้ชว่ยใหร้า่งกาย
สามารถท างานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ สารอาหารมบีทบาทส าคญัตอ่สขุภาพทัง้ดา้นการเจรญิเตบิโตและการพฒันาสมอง

อาหาร 5 หมู่มอีะไรบา้ง?
กลุม่ผลไม,้ กลุม่ผกั, กลุม่ขา้วและผลติภณัฑ ์รวมทัง้มนัฝร ัง่ กลุม่เนือ้สตัว ์ ถัว่เมล็ดแหง้ทีใ่หส้ารอาหารจ าพวกโปรตนี 
กลุม่นมและผลติภณัฑ ์ทีใ่หส้ารอาหารจ าพวกแคลเซยีม 

สารอาหารทีจ่ าเป็นอกีชนิดหน่ึงคอือะไร?
น ้า! ทกุเซลลใ์นรา่งกายตอ้งการน ้าในการท างาน



กจิกรรมที ่1.2
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เมือ่แม่วางแผนวา่จะท าอะไรในวนัน้ันเธอคดิวา่เธอจะท าเมนู
ทีห่ลากหลายไว ้รวมทัง้ของวา่ง เธอรูว้า่การกนิอาหารที่
หลากหลายจากอาหารทัง้ 5 หมู่มปีระโยชนแ์ละได ้
สารอาหารทีจ่ าเป็นส าหรบัรา่งกาย วธิง่ีาย ๆ ทีเ่ธอจ าไดถ้งึ
ความหลากหลายของอาหาร คอืการคดิถงึส ีการท าอาหาร
จากวตัถดุบิหลากสที าใหเ้ธอรูว้า่ สมาชกิในครอบครวัก าลงั
ไดร้บัสารอาหารทีม่คีณุคา่ตอ่รา่งกาย

11

ค าถาม

ท าไมการรบัประทานอาหารทีห่ลากหลายจากทุกกลุ่มอาหารจงึมคีวามส าคญั?
สิง่นีท้ าใหม้ัน่ใจไดว้า่รา่งกายของคณุไดร้บัสารอาหารทีจ่ าเป็นทัง้หมดทีจ่ าเป็นรวมถงึโปรตนี ไขมนัคารโ์บไฮเดรต วติามนิ
และแรธ่าตุ

คุณมอีาหารอะไรบา้งในมือ้อาหารและของวา่งส าหรบัวนันัน้?

มอีาหารใหม่ ๆ ทีคุ่ณตอ้งการลองหรอืไม่?

คุณจะแน่ใจไดอ้ย่างไรวา่คุณและครอบครวักนิอาหารทีห่ลากหลาย?
กนิอาหารหลากหลายสแีละลองอาหารใหม่ ๆ บ่อยขึน้

กจิกรรมที ่1.2



กจิกรรมที ่1.3
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พ่อและแม่พยายามใหล้กู ๆ กนิอาหาร เชน่ ไข ่นม ปลา ผกั
สดสเีขยีวและผลไมเ้พราะชว่ยใหส้ารอาหารทีจ่ าเป็น เชน่ 
วติามนิเอวติามนิซ ีเหล็กและไอโอดนี

ค าถาม

13

วติามนิเอชว่ยอะไรไดบ้า้งและตวัอย่างของ
อาหารทีอ่ดุมดว้ยวติามนิเอมอีะไรบา้ง?
• มคีวามส าคญัในการมองเห็น ภมูคิุม้กนั
สขุภาพผวิ

• ไข,่ ตบั, สม้, มะม่วง, บรอกโคล,ี ปลา,
มะละกอสกุ ,ฟักทอง, แครอท

วติามนิซชีว่ยเร ือ่งอะไรและตวัอย่างของ
อาหารทีอ่ดุมดว้ยวติามนิซมีอีะไรบา้ง?
• มคีวามส าคญัในดา้นภมูคิุม้กนั สุขภาพผวิ
และชว่ยในการดดูซมึธาตเุหล็ก

• ผลไมร้สเปร ีย้ว,บรอกโคล,ีพรกิหวาน

ธาตุเหล็กชว่ยเร ือ่งอะไรและตวัอย่างของ

อาหารทีอ่ดุมดว้ยธาตเุหล็กมอีะไรบา้ง?
• พฒันาการทางสมอง เซลลเ์ม็ดเลอืดแข็งแรง 

ระบบภมูคิุม้กนั

• เนือ้สตัว,์ ผกัโขม, เคร ือ่งในสตัว ์เชน่ ตบัไก ่
ตบัหมู 

ไอโอดนีชว่ยเร ือ่งอะไรและตวัอย่างของ

อาหารทีม่ไีอโอดนีมอีะไรบา้ง?
• ชว่ยในการพฒันาการเจรญิเตบิโตและชว่ยให ้

รา่งกายสามารถสรา้งโปรตนีเพือ่เป็น

พลงังานของรา่งกาย

• เกลอืบรโิภคเสรมิไอโอดนี, ปลาน ้าเค็มและ
หอย, ผลติภณัฑน์ม

สารอาหารทีส่ าคญัอืน่ ๆ ทีคุ่ณเคยไดย้นิคอือะไร?

กจิกรรมที ่1.3



กจิกรรมที ่1.4
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ครอบครวัวงษด์ตีดัสนิใจเร ิม่ปลกูผกัสวนครวั แม่ไดเ้รยีนรู ้
จากเพือ่น ๆ ของเธอวา่ผกัสวนครวัเป็นวธิทีีด่ใีนการจดัหา
ผกัและผลไมใ้หก้บัครอบครวัของเธอและท าไดง้่ายมาก!

15

ค าถาม

ผกัสวนครวัคอือะไร?
สวนเล็ก ๆ ใกลห้อ้งครวัของคณุทีม่ผีลไม ้ผกัและสมุนไพร

ท าไมจงึควรปลูกผกัสวนครวั?
การเขา้ถงึผลไม ้ผกั และสมุนไพรไดง่้ายชว่ยใหค้ณุและครอบครวั มอีาหารเหลา่นีไ้วใ้นมือ้อาหารไดง่้ายขึน้ การกนิผกั
และผลไมช้ว่ยใหค้ณุไดร้บัวติามนิและแรธ่าตทุีจ่ าเป็นมากขึน้เพือ่ใหม้ภีาวะโภชนาการทีด่ขีึน้ นอกจากนีก้ารท าผกัสวน
ครวัสง่เสรมิพฤตกิรรมทีด่ตีอ่สขุภาพโดยการออกก าลงักายผ่านการปลกูและการเก็บเกีย่วพชืผกัผลไม ้

กจิกรรมที ่1.4



สว่นที ่2

ภาวะ
สุขภาพ



สว่นที ่2

ภาวะ
สุขภาพ



กจิกรรมที ่2.1
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กจิกรรมที ่2.1
พ่อกบัแม่รูว้า่โภชนาการทีด่จีะชว่ยป้องกนัไม่ใหล้กูขาด

สารอาหาร ภาวะทพุโภชนาการมสีองประเภทหลกั ภาวะ
โภชนาการขาดและภาวะโภชนาการเกนิ

19

ค าถาม

ภาวะโภชนาการขาดคอือะไร?
เป็นภาวะชนิดหน่ึงทีเ่กดิขึน้เมือ่รา่งกายไดร้บัสารอาหารทีจ่ าเป็นไม่เพยีงพอจาก
อาหารเพือ่ตอบสนองความตอ้งการสารอาหารน้ัน ๆ ของรา่งกาย

ภาวะโภชนาการเกนิคอือะไร?
เมือ่กนิอาหารมากเกนิไปกวา่ทีร่า่งกายตอ้งการและจะสะสมในรปูของไขมนัในรา่งกาย

อะไรท าใหเ้กดิภาวะทุพโภชนาการ?
• การบรโิภคไม่เพยีงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกาย หรอืการเจ็บป่วย / การตดิเชือ้
• การเจรญิเตบิโตและการตดิเชือ้อาจท าใหค้วามตอ้งการสารอาหารเพิม่ขึน้ และการไดร้บัอาหารทีไ่ม่มคีณุภาพดพีอ หรอื

นมแม่ทีม่ที ัง้ปรมิาณไม่เพยีงพอและคณุภาพไม่ดพีอ หรอืบางคร ัง้ความเจ็บป่วย เชน่ ทอ้งเสยีหรอืการตดิเชือ้จากเชือ้โรค
ตา่งๆ อาจสง่ผลตอ่ภาวะโภชนาการไดเ้ชน่กนั

อะไรคอืผลทีต่ามมาของการขาดสารอาหาร?
การเจรญิเตบิโตไม่ดเีท่าทีค่วรเป็น และสง่ผลตอ่การพฒันาสมองทีช่า้ และภมูคิุม้กนัไม่ดี



กจิกรรมที ่2.2
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กจิกรรมที ่2.2
พ่อรูด้วีา่ ควรใหล้กู ๆ ของเขาไดร้บัอาหารและผลติภณัฑ ์

แปรรปูใหน้อ้ยทีส่ดุ เน่ืองจากอาหารเหลา่นีม้คีณุคา่ทาง

โภชนาการนอ้ย สามารถสง่ผลตอ่การท าใหเ้ด็กน ้าหนัก
นอ้ย เตีย้แคระแกรน หรอืน ้าหนักเกนิได ้รวมทัง้เสีย่งตอ่
การขาดสารอาหารพวกวติามนิ แรธ่าตทุีจ่ าเป็นตอ่การ
เจรญิเตบิโตของเด็ก

21

ค าถาม

เตีย้แคระแกรน็, ภาวะผอม  น ้าหนกัตวัน้อย, น ้าหนกัตวัเกนิและการขาดสารอาหารคอือะไร?

• เด็กควรมภีาวะโภชนาการทีส่มวยัคอื มคีวามสงู และน ้าหนักตวัทีค่วรจะเป็นตามเกณฑม์าตรฐาน ตามวยั 

• น ้าหนักเกนิ คอื ภาวะทีเ่ด็กมนี ้าหนักเกนิเกณฑม์าตรฐาน ซึง่อาจมคีวามสงูทีน่อ้ยกวา่มาตรฐาน

• ผอม คอื เมือ่เด็กมนี ้าหนักนอ้ยเกนิไป  เมือ่เทยีบกบัความสงูของพวกเขา

• ภาวะแคระแกรน็ คอื เมือ่เด็กเตีย้เกนิไปส าหรบัอายขุองพวกเขา

• การขาดสารอาหารจ าพวกวติามนิและแรธ่าต ุเป็นภาวะทพุโภชนาการอกีประเภทหน่ึงซึง่เกดิขึน้เมือ่ลกูของคณุไดร้บั
วติามนิและแรธ่าตทุีจ่ าเป็นไม่เพยีงพอ

• บางคร ัง้เด็กอาจมภีาวะทพุโภชนาการหลายประเภท เชน่ แคระแกรน น ้าหนักตวันอ้ย และขาดวติามนิและแรธ่าต ุหรอื 
เตีย้และมนี ้าหนักเกนิ



กจิกรรมที ่2.3
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กจิกรรมที ่2.3
แนน เกดิมามนี ้าหนักแรกเกดิต า่ สิง่นีท้ าใหเ้ธอเสีย่งตอ่การ
เป็นโรคโลหติจางจากการขาดธาตเุหล็ก โรคโลหติจาง

สามารถท าใหค้ณุรูส้กึเหน่ือยและป่วย พ่อกบัแม่ไม่ลมืทีจ่ะ
พาแนนไปรกัษาดว้ยยาถา่ยพยาธ ิเพราะจะชว่ยป้องกนัโรค
โลหติจางได ้พวกเขาตอ้งแน่ใจวา่ไดใ้หอ้าหารทีอ่ดุมดว้ย
ธาตเุหล็ก เชน่ ตบัสตัว ์ไข ่เนือ้สตัว ์ถัว่เหลอืง ขา้วโอต๊ และ
ผกัโขม เพือ่ชว่ยป้องกนัไม่ใหล้กูเป็นโรคโลหติจาง

23

ค าถาม

มวีธิใีดบา้งทีคุ่ณสามารถป้องกนัโรคโลหติจางได?้
• ใหล้กูไดร้บัยาถา่ยพยาธเิมือ่อาย ุ1 ขวบและทกุ ๆ หกเดอืนหลงัจากน้ัน
• ใหอ้าหารทีอ่ดุมดว้ยธาตเุหล็กรวมถงึอาหารทีร่ะบไุวข้า้งตน้



กจิกรรมที ่2.4
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กจิกรรมที ่2.4

อณุหภูมเิท่าใดทีบ่่งบอกวา่เป็นไข?้
• ทวารหนัก (ดา้นลา่ง) > 38 C, > 100.4 F

• แกว้ห ู(ภายในห)ู > 38 C, > 100.4 F

• ชอ่งปาก (ในปาก) > 37.5 C, > 99.5 F

• รกัแร ้(ใตร้กัแร)้ > 37.2 C , > 99 F

กรณีตอ่ไปนีเ้ป็นเร ือ่งปกตทิีเ่ดก็จะมไีข้

• หลงัฉีดวคัซนี (อาจมไีข ้1-2 วนัหลงัฉีดวคัซนี)
• เมือ่มฟัีนงอก (อณุหภมูมิกัจะไม่สงูกวา่ 37.8°C/100°F)

25

การดูแลเดก็เมือ่มไีข้

• ใหเ้ด็กดืม่น ้ามาก ๆ เชน่ น ้าและซปุหรอืนมแม่ปกตสิ าหรบัเด็ก
ทีย่งัคงดืม่นม

• หากเด็กมอีาการทอ้งรว่งและ/หรอือาเจยีน ควรใหน้ ้าผสมเกลอื
แรด่ืม่ 

• จ ากดัปรมิาณน ้าผลไม ้

• หลกีเลีย่งเคร ือ่งดืม่ทีม่นี ้าตาล

• ไม่ควรบงัคบัใหเ้ด็กกนิ

• ใหอ้าหารมือ้เล็ก ๆ บอ่ย ๆ (ทุก 3-4 ช ัว่โมง) หากไม่มคีวาม
อยากอาหาร

เมือ่นอ้งอิง๋งอแงกวา่ปกต ิไม่กนิ ไม่หลบัไม่นอน ขาดความสนใจในการ
เลน่ หรอืเซ ือ่งซมึมากขึน้ คณุแม่จะตอ้งตรวจวดัอณุหภมู ิการ
ตรวจวดัอณุหภมูขิองเด็กจะชว่ยตรวจสอบวา่พวกเขามไีขห้รอืไม่ 

หากพวกเขามไีข ้อาจเป็นสญัญาณของภาวะตา่งๆ มากมาย แมรู่ว้า่
บางคร ัง้การมไีขเ้ป็นเร ือ่งปกต ิแตก็่ตอ้งมกีารรกัษาเพือ่ใหเ้ด็กสบาย
ตวั

ค าถาม
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กจิกรรมที ่2.5



ค าถาม

อาการทอ้งผูกเกดิจากอะไร?
• ปรมิาณของเหลวหรอืใยอาหาร 

ไม่เพยีงพอ

• ขาดนิสยัการเขา้หอ้งน ้าเป็น
ประจ า

• การฝึกขบัถา่ยทีม่ลีกัษณะถกู
บงัคบั

• หลกีเลีย่งการถา่ยอจุจาระ
เน่ืองจากความเจ็บปวด

• ไม่เขา้หอ้งน ้าทนัทเีมือ่ปวด
อจุจาระ

• อยู่ในภาวะเครยีด

27

วธิกีารป้องกนัและรกัษามี
อะไรบา้ง?
• กนิอาหารทีม่กีากใยมากขึน้ (ผกั 

ผลไม ้ธญัพชืถัว่และพชืตระกลูถัว่) 
น ้าซปุใส น ้าผกั และน ้าผลไม ้(ลกู
พรนุ ลกูแพรแ์ละน ้าแอปเป้ิล)

• สง่เสรมิกจิกรรมออกก าลงักาย
ประจ าวนัเป็นประจ าอย่างนอ้ย 20
ถงึ 30 นาที

• ฝึกการขบัถา่ยใหเ้ป็นเวลา และให ้

เวลาเพยีงพอ

• ใชย้าระบายเฉพาะเมือ่แพทย ์

แนะน าใหใ้ชเ้ท่าน้ัน

หากลกูๆ รูส้กึทอ้งอดื ปวดทอ้ง และ/หรอืรบัประทานอาหารไม่อิม่ 
คณุแม่สงสยัวา่อาจมอีาการทอ้งผูก อาการทอ้งผูก คอื ภาวะที่
อจุจาระแข็งและแหง้หรอืถา่ยของอจุจาระนอ้ยกวา่สามคร ัง้ตอ่

สปัดาห ์เรารูว้า่ทารกแรกเกดิอาจมกีารเคลือ่นไหวของล าไสห้ลาย
คร ัง้ตอ่วนั ในขณะทีเ่ด็กโต อาจมเีพยีงคร ัง้เดยีว การรูส้ิง่นีช้ว่ยให ้
เราทราบวา่มกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้กบัลกูหรอืไม่  และควร
ปฏบิตัติอ่ลกูเชน่ไร

อาการทอ้งผูกมอีะไรบา้ง?
ปวดทอ้ง, กนิไดน้อ้ยลง, ทอ้งอดื, หงุดหงดิ, ปวดเกรง็ในทอ้ง หรอืตอ้งเบง่อจุจาระนาน

ขอ้จ ากดัการดืม่น ้าผลไมต้ามอายุ:
• อายุ < 6 เดอืนไม่ควรดืม่น้ําผลไม ้

• อายุ 6-12 เดอืน จ ากดัและไม่ควร
ดืม่กอ่นนอน

• อายุ 1 ถงึ 6 ปี <น้ําผลไม ้4-6
ออนซ/์วนั

• อายุ 7 ถงึ 18 ปี < 8 ถงึ 12
ออนซ/์วนั

กจิกรรมที ่2.5



กจิกรรมที ่2.6
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กจิกรรมที ่2.6
พ่อและแม่รูว้า่อาการทอ้งรว่งเป็นภยัคกุคามรา้ยแรงตอ่

สขุภาพของลกู

ค าถาม

ทอ้งเสยีคอือะไร?
อาการอจุจาระรว่งหรอืถา่ยอจุจาระบ่อยคร ัง้กวา่ปกต ิรวมทัง้มลีกัษณะอจุจาระที่

ผดิปกต ิเชน่ ถา่ยเป็นน ้า ถา่ยเป็นมูกเลอืด หรอืมอีาการอาเจยีนดว้ย มสีาม
ประเภท:

29

• เฉียบพลนั: เร ิม่มอีาการฉับพลนัและมอีจุจาระเหลวและเป็นน ้ามากกวา่สาม คร ัง้ ภายใน 24 ช ัว่โมงเป็นเวลาสองวนั

หรอืนานกวา่น้ัน

• ถาวร: เร ิม่เหมอืนทอ้งเสยีเฉียบพลนั แตค่งอยู่ 14 วนัหรอืนานกวา่น้ัน

• เร ือ้รงั: อาการทอ้งรว่งนาน 28 วนัหรอืนานกวา่น้ัน 

อะไรท าใหเ้ดก็เสีย่งตอ่การทอ้งเสยี?

• ขาดการเขา้ถงึแหลง่น ้าสะอาด ทีป่ลอดภยั

• อาศยัอยู่ในอาคารหรอืชมุชนทีม่โีครงสรา้งพืน้ฐานดา้นสขุอนามยัทีไ่ม่ดี

• ผูด้แูล พ่อครวั และผูใ้หญ่ทีเ่ลีย้งดขูาดสขุอนามยั

• อาศยัอยู่ในทีแ่ออดั ใกลช้ดิกบัเด็กและผูด้แูลคนอืน่ ๆ



กจิกรรมที ่2.7
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กจิกรรมที ่2.7
พ่อและแม่ใหค้วามส าคญักบัอาการทอ้งรว่งเป็นอยา่งมากเพราะรูว้า่
มนัสามารถน าไปสูภ่าวะสขุภาพทีร่นุแรงอืน่ ๆ เชน่ ขาดน ้าและการ
ขาดสารอาหาร พวกเขาตอ้งแน่ใจวา่ไดฝึ้กฝนสขุอนามยัและ

สขุอนามยัทีด่ ีกนิอาหารเพือ่สขุภาพทีห่ลากหลายและน ้าที่
ปลอดภยัและฉีดวคัซนีป้องกนัโรคหดัใหล้กู ๆ

31

ค าถาม

ภาวะแทรกซอ้นทีอ่าจเกดิขึน้จากอาการทอ้งรว่งมอีะไรบา้ง?
• การขาดน ้า – ควรไดร้บัการรกัษาโดยการดืม่น ้าผสมเกลอืแร ่โดยเรว็ทีส่ดุ โดยทัว่ไปการขาดน ้าจะ

เกดิขึน้เรว็ขึน้ในทารกและเด็กเล็กในสภาพอากาศรอ้นและเมือ่มไีข ้

• ภาวะทุพโภชนาการ

• การตดิเช ือ้ – อาจเกดิจากการขาดความอยากอาหาร สญูเสยีสารอาหารจากอาการทอ้งรว่ง และสญูเสยี
แรธ่าตสุงักะส ีซึง่มคีวามส าคญัตอ่ สขุภาพและพฒันาการของเด็ก

คุณสามารถท าอะไรไดบ้า้งเพือ่ชว่ยรกัษาอาการทอ้งรว่ง?

• ป้องกนัไม่ใหเ้กดิภาวะขาดน ้าถา้เป็นไปได ้

• หากเกดิภาวะขาดน ้า ใหร้กัษาอย่างรวดเรว็โดยใช ้น ้าผสมเกลอืแรใ่หด้ืม่

• ใหเ้สรมิแรธ่าตสุงักะสเีป็นเวลา 14 วนัเพือ่ลดความรนุแรงของอาการและลดอบุตักิารณข์องโรคทอ้งรว่ง

• ป้อนอาหารทลีะนอ้ย ๆ แตบ่อ่ย ๆ 

• ใชย้าปฏชิวีนะเฉพาะเมือ่เหมาะสมเชน่ ในทีท่ีม่อีาการทอ้งรว่งเป็นเลอืด

• งดการใหย้าแกท้อ้งเสยีแกเ่ด็ก



สว่นที ่3

ผูห้ญงิและ
ทารก:

กอ่น ระหวา่ง
และหลงัการ
ต ัง้ครรภ ์



สว่นที ่3

ผูห้ญงิและ
ทารก:

กอ่น ระหวา่ง
และหลงัการ
ต ัง้ครรภ ์



กจิกรรมที ่3.1
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กจิกรรมที ่3.1กอ่นทีจ่ะเร ิม่สรา้งครอบครวั พ่อกบัแม่รูว้า่พวกเขาตอ้งมกีาร
คมุก าเนิดและการวางแผนครอบครวัเพือ่ใหแ้น่ใจวา่การ
คลอดมรีะยะห่างเพือ่ใหพ้วกเขาสามารถเลีย้งดลูกู ๆ ไดด้ี

ทีส่ดุ พวกเขาหารอืกนัเพือ่วางแผนใหม้ลีกูวยั 7 ขวบ 3 ขวบ

และ 6 เดอืน เพือ่ใหม้คีวามมั่นคงทางการเงนิ มอีาหาร
เพยีงพอส าหรบัทกุคน และสมาชกิมสีขุภาพดี

35

ค าถาม

ผลกระทบของการต ัง้ครรภถ์ีเ่กนิไป?
• เสีย่งตอ่การคลอดกอ่นก าหนด

• ทารกมนี ้าหนักแรกเกดิต ่า

• เสีย่งตอ่การทีแ่ม่จะมสีขุภาพทรดุโทรม

• การตัง้ครรภท์ีย่ากล าบากและเพิม่ความ
เสีย่งตอ่การเสยีชวีติ

• ทารกขาดสารอาหาร

• ลกูทีย่งักนินมแม่ไดร้บันมในระยะเวลาทีส่ ัน้

ลง

• น ้านมแม่ขาดคณุภาพ

• สามารถเพิม่ความเสีย่งในการแพรเ่ช ือ้เอชไอ

วไีปยงัทารกในครรภไ์ดห้ากมารดาตดิเช ือ้

เอชไอวี

การวางแผนครอบครวัมปีระโยชน์

อย่างไร

• แม่มสีขุภาพด ีทารกในครรภ ์เด็กและทุก
คนในครอบครวัมสีขุภาพดี

• ทารกเกดิครบก าหนด

• ครอบครวัเขม้แข็ง

• มคีวามมั่นคงทางเศรษฐกจิและอาหาร

• ลดภาวะแคระแกรน็และการเสยีชวีติ

• เด็ก ๆ มโีอกาสไดเ้ขา้เรยีนและไดร้บั

การศกึษาทีด่ขีึน้

• การตัง้ครรภท์ีป่ลอดภยัยิง่ขึน้

• ลดความเสีย่งในการแพรเ่ช ือ้เอชไอวไีปยงั

ทารกในครรภห์ากแม่ตดิเช ือ้เอชไอวี

ค าแนะน าการวางแผนครอบครวั
• ทอ้งหา่งกนั 3 ปี ลกูคนสดุทอ้งควรจะ
อายุ 2 ขวบ กอ่นจะตัง้ครรภอ์กีคร ัง้

• เขา้ถงึวธิกีารวางแผนครอบครวัจากศนูย ์

สขุภาพในพืน้ทีเ่พือ่ใหต้รงกบัความ

ตอ้งการของครอบครวัของคณุ

• วางแผนส าหรบัลกูคนใหม่ใหเ้หมาะสม
กบัทรพัยากรของครอบครวั



กจิกรรมที ่3.2
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กจิกรรมที ่3.2เมือ่แม่เร ิม่เขา้สูว่ยัสาว กอ่นทีจ่ะตัง้ครรภ ์ เธอมุ่งเนน้ไปทีก่ารมี
โภชนาการทีด่เีพือ่ใหร้า่งกายของเธอแข็งแรงและพรอ้ม

ส าหรบัวยัผูใ้หญ่ทีม่ศีกัยภาพและเร ิม่ตน้ครอบครวั เธอกนิ
อาหารสามมือ้ตอ่วนัและเนน้การกนิอาหารทีห่ลากหลาย

โดยเฉพาะอาหารทีม่วีติามนิเอ วติามนิซ ีธาตเุหล็ก และ 
โปรตนี

37

ค าถาม

ผูห้ญงิควรท าอย่างไรเพือ่ใหม้สุีขภาพทีด่ใีนวยัผูใ้หญ่และมกีารต ัง้ครรภท์ีม่คีุณภาพ?

• รอจนถงึอายุ 20 ปีกอ่นทีจ่ะตัง้ครรภเ์พือ่ใหร้า่งกายของคุณเตบิโตเต็มที่

• กนิอาหารอย่างนอ้ยสามมือ้ตอ่วนั พรอ้มอาหารหน่ึงมือ้ทีม่อีาหารทีอ่ดุมดว้ยโปรตนี เชน่ ไข ่ปลา เตา้หู ้หรอืเนือ้สตัว ์

• เนน้รบัประทานอาหารใหห้ลากหลาย โดยเฉพาะอาหารทีม่วีติามนิเอ ธาตเุหล็ก และโปรตนี

• ทานอาหารเสรมิธาตเุหล็กและกรดโฟลกิตามค าแนะน าของแพทย ์

• รบัประทานอาหารทีอ่ดุมดว้ยวติามนิซรีว่มกบัอาหารทีม่ธีาตเุหล็กหรอือาหารเสรมิธาตเุหล็กเพือ่ใหม้กีารดูดซมึธาตเุหล็กไดด้ี

• รบัประทานยาถา่ยพยาธปีิละสองคร ัง้หรอืตามทีก่ าหนด

• ออกก าลงักายทุกวนัหรอืออกก าลงักายอย่างนอ้ย 60 นาทตีอ่วนั

• ตัง้เป้าดืม่น ้า 2.7 ลติรหรอื 9 ถว้ยตอ่วนั



กจิกรรมที ่3.3
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กจิกรรมที ่3.3
เมือ่แม่ตัง้ครรภล์กู ๆ แตล่ะคน เธอและสามขีองเธอตอ้ง
แน่ใจวา่ไดใ้หค้วามส าคญักบัสขุภาพของเธอและลกูนอ้ย 
เธอมุ่งเนน้ไปทีก่ารไดร้บัสารอาหารทีด่ ีทานวติามนิส าหรบั
หญงิตัง้ครรภ ์และพกัผ่อนเมือ่จ าเป็น

39

ค าถาม

ผูห้ญงิควรท าอย่างไร เพือ่ใหเ้ธอและลูกน้อยมสุีขภาพแข็งแรงในระหว่างต ัง้ครรภ?์
• รบัประทานอาหารเพิม่วนัละ 1 มือ้

• รบัประทานอาหารทีม่สีสีนัหลากหลาย เชน่ ผกัและผลไม ้ซึง่เต็มไปดว้ยวติามนิและแรธ่าตทุีจ่ าเป็น

• พยายามกนิอาหารทีม่ธีาตเุหล็กและโฟเลตสงูทุกวนั เชน่ พชืตระกลูถัว่ ผกัใบเขยีว ธญัพชืไม่ขดัส ีและเนือ้สตัว ์

• กนิอาหารทีอ่ดุมดว้ยวติามนิซพีรอ้มอาหารทีม่ธีาตเุหล็กและอาหารเสรมิธาตเุหล็กเพือ่เพิม่การดดูซมึ

• บรโิภคเกลอืเสรมิไอโอดนี

• พกัผ่อนบอ่ยขึน้

• ดืม่น ้าสะอาดปลอดภยัปรมิาณมาก สตรมีคีรรภต์อ้งการของเหลวเพิม่เตมิ สตรมีคีรรภค์วรตัง้เป้าดืม่น ้า 3 ลติรหรอืน ้า 10 ถว้ยตอ่วนั

• เสรมิธาตเุหล็กและกรดโฟลกิตลอดการตัง้ครรภ ์ตามค าแนะน าของแพทย ์

• รบัประทานยาถา่ยพยาธหิรอืวติามนิเอเสรมิตามค าแนะน าของแพทย ์



กจิกรรมที ่3.4
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กจิกรรมที ่3.4ในระหวา่งการใหน้มบุตร คณุแม่ยงัคงใหค้วามส าคญักบัการ

ไดร้บัสารอาหารทีด่เีพยีงพอเพือ่ใหร้า่งกายของเธอรูส้กึดขีึน้ เรว็
ขึน้และทารกจะไดร้บัสารอาหารทีจ่ าเป็นทัง้หมดทีพ่วกเขา
ตอ้งการจากนมแม่ การเลีย้งลกูดว้ยนมแม่ตอ้งการพลงังาน และ
สารอาหารจ านวนมากจากแม่ ดงัน้ันจงึเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัคณุ
แม่ทีจ่ะไดร้บัสารอาหารส าหรบัรา่งกายของเธอเพือ่ชว่ยใหล้กู
นอ้ยของเธอเตบิโตแข็งแรงและมสีขุภาพดี

41

ค าถาม

ผูห้ญงิควรท าอย่างไรเพือ่ใหเ้ธอและลูกน้อยมสุีขภาพแข็งแรงหลงัคลอดและในขณะทีใ่หน้มลูก?

• ขณะใหน้มลกูผูห้ญงิควรตัง้เป้าทีจ่ะดืม่น ้าสะอาดทีป่ลอดภยั 3.8 ลติรหรอื 13 ถว้ย

• ใชเ้วลาพกัผ่อนและนอนหลบัอย่างนอ้ย 8 ช ัว่โมง

• รบัประทานอาหารอย่างนอ้ย 4-6 มือ้ตอ่วนั

• รบัประทานอาหารทีห่ลากหลายซึง่เต็มไปดว้ยอาหารหลากสสีนั เชน่ ผกัและผลไม ้

• กนิอาหารทีม่โีปรตนีสงู เชน่ นม ปลา ไข ่พชืตระกลูถัว่ ถัว่ และเนือ้สตัว ์

• เพิม่การบรโิภคอาหารทีอ่ดุมดว้ยธาตเุหล็กเพือ่ชว่ยเตมิเต็มธาตุเหล็กทีเ่กดิจากการเสยีเลอืดระหวา่งการคลอดและจากการเลีย้งลกูดว้ยนมแม่

• พจิารณาการเสรมิธาตเุหล็กและกรดโฟลกิอย่างตอ่เน่ืองเป็นเวลาสามเดอืนหลงัคลอด

• กนิอาหารทีอ่ดุมดว้ยวติามนิซพีรอ้มอาหารทีม่ธีาตเุหล็กและอาหารเสรมิธาตเุหล็กเพือ่ใหม้กีารดดูซมึธาตุเหล็กไดด้ี

• หากอาศยัอยู่ในพืน้ทีท่ีม่โีรคมาลาเรยีทัง้แม่และเด็กควรนอนกางมุง้



กจิกรรมที ่3.5
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กจิกรรมที ่3.5

ค าถาม

มวีธิอีืน่ใดในการวางแผนครอบครวัทีคุ่ณ
สามารถใชไ้ดต้ลอดเวลาหลงัคลอด และ
ประสทิธภิาพในการใชง้านทีส่ม่ําเสมอและ
ถูกตอ้งคอือะไร?

• เลีย้งลกูดว้ยนมแม่นานถงึ 6 เดอืน (99.1%)

• คมุก าเนิดโดยใชถ้งุยางอนามยั (ถงุยางอนามยั
ชาย - 98% และถงุยางอนามยัหญงิ - 95%)

• ใส่ห่วงอนามยัคมุก าเนิด (99.4%)

• ฝังยาคมุก าเนิด (99.9%)

• การท าหมนั (ชาย – 99.9% และหญงิ -
99.1-99.5% ขึน้อยู่กบัประเภท)

• การวางแผนครอบครวัตามธรรมชาต ิ(ไม่มี
อตัราประสทิธผิล)

• การหลัง่นอกชอ่งคลอด (96%)

• งดเวน้การมเีพศสมัพนัธห์รอืมเีพศสมัพนัธแ์บบ

ไม่สอดใส่ (100%)

43

มวีธิใีดบา้งทีส่ามารถใชไ้ด ้6 สปัดาหห์ลงั
คลอด?

• ยาเม็ดคมุก าเนิดชนิดฮอรโ์มนเดีย่ว (โปรเจสเตอ
โรนเท่าน้ัน) (99.7%)

• ยาฉีดคมุก าเนิดชนิดฮอรโ์มนเดีย่ว (โปรเจสเตอ
โรนเท่าน้ัน) (99.8%)

มวีธิใีดบา้งทีส่ามารถใชไ้ดห้ลงัคลอด 6
เดอืน?

• ยาเม็ดคมุก าเนิดแบบฮอรโ์มนรวม (ประกอบดว้ย
โปรเจสเตอโรนและเอสโตรเจน) (99.7%)

• ยาฉีดคมุก าเนิดชนิดฮอรโ์มนรวม (ประกอบดว้ย
โปรเจสตนิและเอสโตรเจน) (99.95%)

วธิกีารวางแผนครอบครวัแบบใดมี

ประสทิธภิาพมากทีสุ่ดเมือ่ใชอ้ย่าง

สม่ําเสมอและถูกตอ้ง

• งดเวน้การมเีพศสมัพนัธห์รอืมเีพศสมัพนัธแ์บบไม่

สอดใส่ (100%)
• ยาฉีดคมุก าเนิดชนิดฮอรโ์มนรวม (มโีปรเจสตนิ
และเอสโตรเจน) (99.95%)

• ฝังยาคมุก าเนิด (99.9%)
• การท าหมนัชาย (99.9%) การท าหมนัหญงิ

(99.1-99.5%)ขึน้อยู่กบัประเภท)
• ใส่ห่วงอนามยัคมุก าเนิด (99.4%)

เหตใุดการใชว้ธิกีารวางแผนครอบครวัอยา่ง

สม ่าเสมอและถูกตอ้งจงึมคีวามส าคญั
การใชว้ธิกีารวางแผนครอบครวัทีไ่ม่สม ่าเสมอและ/
หรอืไม่เหมาะสม สามารถลดประสทิธภิาพของแต่ละ

วธิไีดอ้ย่างมาก  ดงัน้ันจงึเพิม่โอกาสในการตัง้ครรภ ์

คณุแม่ใชก้ารเลีย้งลกูดว้ยนมแม่อยา่งเดยีวหลงัคลอดเป็น

เวลา 6 เดอืน และใชย้าคมุก าเนิดหลงัคลอด 6 เดอืนเพือ่เวน้

ระยะการตัง้ครรภ ์



สว่นที ่4

โภชนาการ
ตามอายุ



สว่นที ่4

โภชนาการ
ตามอายุ



กจิกรรมที ่4.1
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กจิกรรมที ่4.1
แม่ใหน้มลกูโดยเฉพาะในชว่ง 6 เดอืนแรกของชวีติลกูนอ้ย
เพราะเธอรูว้า่นมแม่มสีารอาหารทีจ่ าเป็นทัง้หมดส าหรบั
ความตอ้งการของลกูนอ้ยในการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ 
แม่ตอ้งแน่ใจวา่ไดอุ้ม้ลกูไวใ้นทา่ทีส่บายและปลอดภยัเพือ่ให ้

ป้อนนมไดง้่าย

47

ค าถาม

ท าไมการใหน้มลูกจงึส าคญั?
นมแม่มสีารอาหารและภมูคิุม้กนัทีจ่ าเป็นส าหรบัการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของทารก

ผูห้ญงิในชมุชนของคุณประสบปัญหาเกีย่วกบัการเลีย้งลูกดว้ยนมแม่หรอืไม่? ปัญหาแบบไหน? พวกเธอ
ขอความชว่ยเหลอืเกีย่วกบัปัญหาเหล่านีไ้ดท้ีไ่หน?

ท าไมการใหน้มลูกอย่างเดยีวในชว่ง 6 เดอืนแรกของชวีติลูกจงึส าคญั?
นมแม่มสีารอาหารทีจ่ าเป็นและปรมิาณทีเ่หมาะสมทีท่ารกตอ้งการในการเจรญิเตบิโต ชว่ยใหท้ารกเตบิโตไดด้ขีึน้ มี
โอกาสนอ้ยทีจ่ะตดิเช ือ้หรอืทอ้งเสยี นอนหลบัไดด้ขีึน้ ลดความเสีย่งของโรคภมูแิพโ้รคหอบหดืหรอืปัญหาสขุภาพอืน่ ๆ  
ส าหรบัคณุแม่ การเลีย้งลกูดว้ยนมแม่ชว่ยป้องกนัความเจ็บป่วย ชว่ยในการลดน ้าหนักของคณุแม่ ชว่ยเพิม่ความผูกพนั 
และชะลอการมปีระจ าเดอืน



กจิกรรมที ่4.2
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กจิกรรมที ่4.2แม่ใหน้มลกูทกุคร ัง้ทีล่กูหวิ เธอรูว้า่การใหน้มลกูอย่างนอ้ย 
8 ถงึ 12 คร ัง้ตอ่วนัชว่ยใหล้กูนอ้ยของเธอมสีขุภาพทีด่แีละ
เตบิโตอย่างเหมาะสม แม่ยงัรูส้กึดขีึน้เมือ่เธอใหน้มลกูบ่อยๆ 
เพราะมนัชว่ยใหเ้ธอผลติน ้านมไดเ้พยีงพอและท าใหเ้ธอ
สบาย
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ค าถาม

ทารกทีอ่ายุน้อยกวา่หกเดอืนตอ้งการอะไร?
นมแม่อย่างเดยีว โดยเฉพาะจนถงึอายุหกเดอืน ระบบย่อยอาหารของทารกยงัไม่พรอ้มส าหรบัอาหารอืน่ ๆ และหากเด็กไดร้บัอาหารอืน่แทน
นมแม่เด็กอาจขาดสารอาหาร

คุณจะรูไ้ดอ้ย่างไรวา่ลูกตอ้งการนม?
เมือ่พวกเขาเลยีรมิฝีปากหรอืแลบลิน้ ขยบักราม ปาก หรอืศรีษะเพือ่คน้หาเตา้นมของคณุ อา้ปาก ดดูสิง่ของ งอแง หรอืเอามอืเขา้ปาก

คุณควรใหน้มลูกบ่อยแคไ่หน?
อย่างนอ้ยแปดถงึสบิสองคร ัง้ตอ่วนัเพือ่การเจรญิเตบิโตทีเ่หมาะสม ทารกแรกเกดิจะกนิอาหารทุก 2-3 ช ัว่โมง ภายใน 2 เดอืนทารกจะกนิ

อาหารทุก 3-4 ช ัว่โมงและหกเดอืนทุก 4-5 ช ัว่โมง

คุณควรใหน้มลูกนานแคไ่หน?
แนะน าใหเ้ลีย้งลกูดว้ยนมแม่นานถงึ 2 ปี แมว้า่เด็กสว่นใหญ่จะเร ิม่หย่านมหรอืเปลีย่นไปใชอ้าหารแข็งเป็นอาหารหลกัภายใน 1 ปี



กจิกรรมที ่4.3
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กจิกรรมที ่4.3

ค า ถาม

การแนะน าอาหารเสรมิจะปลอดภยัเมือ่ใด

หลงัหกเดอืนเพือ่เสรมิการบรโิภคนมแม่

ทารกตอ้งการอาหารเสรมิมากแคไ่หน?

เร ิม่แรกควรไดร้บัอาหารเสรมิวนัละ 1-2 คร ัง้ 
ระหวา่ง 6-8 เดอืน และเพิม่เป็น 3-4 คร ัง้ตอ่วนั 
ระหวา่ง 9-11 เดอืน และ 12-24 เดอืน  
นอกจากน้ัน ควรใหข้องวา่งทีม่คีณุคา่ทาง

โภชนาการเพิม่เตมิ 1-2 คร ัง้ตอ่วนัส าหรบัอายุ 
12-24 เดอืนตามตอ้งการ

ภายใน 12 เดอืนเด็กสว่นใหญ่สามารถกนิอาหาร
ประเภทเดยีวกบัทีทุ่กคนในครอบครวับรโิภค ใน
ขณะเดยีวกนั ก็ใหค้ านึงถงึความตอ้งการอาหาร
ทีอ่ดุมดว้ยสารอาหารรวมถงึอาหารทีม่าจากสตัว ์

เชน่ เนือ้สตัว ์สตัวปี์ก ปลา ไข ่และผลติภณัฑ ์

จากนม
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ตวัอย่างของอาหารเสรมิทีป่ลอดภยัส าหรบั
ทารกมอีะไรบา้ง?

อาหารทีด่ใีนระยะเร ิม่แรก ไดแ้ก ่ขา้วบด ผกัและ

ผลไมบ้ด คอ่ยๆ เพิม่ความสม ่าเสมอและความ
หลากหลายของอาหารเมือ่ทารกโตขึน้ โดยปรบั
ใหเ้ขา้กบัความตอ้งการและความสามารถของ

ทารก ทารกสามารถกนิอาหารครอบครวัทีน่ ามา
บด และกึง่แข็งไดต้ ัง้แต ่6 เดอืน เมือ่ถงึ 8 เดอืน
ทารกสว่นใหญ่สามารถกนิอาหารชิน้เล็ก ๆ ทีอ่าจ
หยบิกนิดว้ยมอืได ้(เชน่ ไขต่ม้สกุหัน่พอดคี า 
ผลไมเ้นือ้น่ิมหัน่ช ิน้เล็ก ๆ อย่างกลว้ย มะม่วง 
มะละกอ)

อาหารอะไรทีท่ารกไม่ควรกนิ?

หลกีเลีย่งอาหารในรปูแบบทีอ่าจท าใหส้ าลกั เชน่ 
องุ่นทัง้ลกู หรอื ผกัดบิ หลกีเลีย่งการใหเ้คร ือ่งดืม่
ทีม่คีณุคา่ทางสารอาหารต ่า เชน่ น ้าอดัลมทีม่ี
น ้าตาล น ้าผลไมท้ีผ่สมน ้าตาล นมรสหวาน แม ้
น ้าผลไมก็้ควรจ ากดัปรมิาณเพือ่หลกีเลีย่งการ

แทนทีอ่าหารทีอ่ดุมดว้ยสารอาหาร รวมทัง้นมแม่

เน่ืองจากนอ้งอิง๋เพิง่อาย ุ6 เดอืน เธอจงึไดร้บันมแม่เทา่น้ัน แม่รู ้
วา่มนัปลอดภยัทีจ่ะใหล้กูเร ิม่อาหารเสรมิหลงัจาก 6 เดอืน เธอ

จงึเตรยีมใหข้า้วบดผสมน ้าซปุผกัใหก้บัลกู โดยทีย่งัคงใหน้มลกู
เป็นสว่นใหญ่

สาธติ:
ทอ้งของทารกมขีนาดประมาณก าป้ัน
เท่าน้ัน หากพวกเขาเตมิเต็มพืน้ทีน้ั่นดว้ย
อาหารทีไ่ม่มคีณุคา่ทางโภชนาการ เชน่ 

น ้าอดัลม พวกเขาจะไม่ไดร้บัสารอาหารที่
จ าเป็นเพยีงพอและอาจขาดสารอาหารได ้



กจิกรรมที ่4.4
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กจิกรรมที ่4.4
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ค าถาม

ทารกควรไดร้บันมแม่หรอืนมผงเพยีงอย่างเดยีวจนถงึอายุเท่าใด ?

๖ เดอืน หลงัจากน้ันลกูตอ้งไดร้บัอาหารเสรมิเพิม่เตมิ เน่ืองจากระบบการย่อยอาหารของทารกมพีรอ้มในการย่อยอาหารชนิดอืน่มากขึน้

การใหน้มจากสตัว ์หรอืนมถ ัว่เหลอืงได ้เมือ่ทารกควรมอีายุเท่าไหร?่

๑๒ เดอืน ควรจะเป็นนมทีไ่ม่มรีสหวาน  ไม่ควรใหช้งนมขน้ใหแ้กทารก

นมผงมสีารอาหารทีจ่ าเป็นแกท่ารกหรอืไม่?

ม ี ควรเลอืกนมผงส าหรบัทารกปลอดภยัและมสีารอาหารทีจ่ าเป็นตอ่การเจรญิเตบิโตของทารกเชน่กนั

การชงนมผงใหท้ารกควรเขย่าหรอืชงจนกวา่นมผงละลายและใหม้ั่นใจวา่อยู่ในอณุหภมูทิีป่ลอดภยั  ควรใหน้มในท่าทีส่บายใหศ้รษีะอยู่ในระดบัตัง้ไม่นอน
ราบลงไปเพือ่ป้องกนัการส าลกันม

โดยทัว่ไปแลว้เดก็ ๆ ควรหย่านมจากขวดเมือ่อายุเท่าใด

12-18 เดอืน. เด็ก ๆ อาจมปัีญหาทางทนัตกรรมไดห้ากใชข้วดนานเกนิไป

ครอบครวัวงษด์ไีปเยีย่มเพือ่น ครอบครวัสมศร ี ทารกวยั 4 เดอืน

ของครอบครวัสมศรกี าลงัไดร้บันมผงส าหรบัทารก สมศรรีูด้ี
วา่นมผงปลอดภยัส าหรบัลกูนอ้ย และใหส้ารอาหารทีจ่ าเป็นตอ่
การเจรญิเตบิโต พวกเขาไม่เคยใหน้มประเภทอืน่แกท่ารก เชน่

นมกลอ่ง นมขน้ หรอืนมจากพชื เชน่ นมถัว่เหลอืง เพราะพวก

เขารูว้า่มนัไม่ปลอดภยัตอ่สขุภาพของทารก



กจิกรรมที ่4.5

54



55

คณุพ่อของครอบครวัสมศรชีอบชว่ยภรรยาในการ

เลีย้งลกูเพือ่ใหภ้รรยาไดพ้กัผ่อน เขาเตรยีมนมผง

ส าหรบัทารกโดยใชน้ ้าดืม่สะอาดทีป่ลอดภยัในขวด
ทีผ่่านการฆ่าเช ือ้

ค าถาม 

เตรยีมนมผงส าหรบัทารกอย่างไรใหป้ลอดภยั? 

1. ลา้งขวดและชิน้ส่วนตา่งๆ (จกุนม แหวน ฝา) ดว้ยสบู่และน ้า.
2. ฆ่าเช ือ้ขวดและชิน้ส่วนขวดในน ้าเดอืดเป็นเวลาหา้นาท.ี
3. เตรยีมน ้าปลอดเชือ้ (ขวดหรอืน ้าทีต่ม้แลว้).
4. ลา้งมอืใหส้ะอาดดว้ยสบู่และน ้า.
5. ตวงน ้าปลอดเชือ้ลงในขวดทีส่ะอาดตามทีอ่ธบิายไวใ้นฉลากผลติภณัฑน์มผงส าหรบัทารก
6. ใชท้ีต่กัตวงปรมิาณนมผงลงในขวดตามทีอ่ธบิายไวบ้นฉลากผลติภณัฑ ์ยดึจกุนมกบัวงแหวน และ

ฝาปิดเขา้กบัขวด.
7. เขย่าขวดเบาๆ จนส่วนผสมเขา้กนัด ีอย่าเขย่าขวดมากเกนิไปเพราะจะเกดิฟองมากเกนิไปอาจท าให ้

ทารกไดร้บัฟองอากาศ อาจส่งผลมแีกส๊ ท าใหท้ารกรูส้กึไม่สายตวัและเรอมากขึน้ หรอือาจส่งผลตอ่
ระบบย่อยอาหารทีล่ะเอยีดออ่นของทารก ท าใหเ้ด็กไม่สบายทอ้ง และงอแง.

8. ใชท้นัทหีรอืปิดฝาขวดไว ้ควรตดิฉลากบอกเวลาชงนม เพือ่ป้องกนัเช ือ้โรค

คุณจะจดัเกบ็นมผงส าหรบัทารกอย่างปลอดภยัไดอ้ย่างไร?

1. เก็บกระป๋องนม ปิดฝาใหส้นิทในทีอ่ณุหภมูหิอ้ง ไม่ใหแ้สงแดดส่อง และหลกีเลีย่งความรอ้นหรอื
ความเย็นจดั หา้มเก็บในตูเ้ย็น.

2. ตดิป้ายก ากบักระป๋องทีเ่ปิดอยู่พรอ้มวนัทีเ่ปิด
3. ใชน้มผสมส าหรบัทารกภายในหน่ึงเดอืนหลงัจากเปิด อย่าใชเ้กนิวนัหมดอายุทีพ่มิพไ์วบ้นกระป๋อง.

นมผงส าหรบัทารกทีเ่ตรยีมไวใ้ชไ้ดน้านแคไ่หน?

1. หลงัจากใหน้มทารกแลว้ ใหท้ิง้นมทีเ่หลอืภายในหน่ึงช ัว่โมง
เน่ืองจากแบคทเีรยีสามารถเจรญิเตบิโตไดใ้นขวดที่

อณุหภมูหิอ้ง อย่าใชน้มผสมรว่มกบัทารกคนอืน่ๆ
2. ทิง้นมทีช่งไวห้ากไม่ไดแ้ชเ่ย็นนานกว่าสองช ัว่โมง.
3. ตอ้งใชน้มผงส าหรบัทารกในตูเ้ย็นทีเ่ตรยีมไวภ้ายใน 24

ช ัว่โมงหลงัการเตรยีม.
4. หา้มน าขวดนมเขา้ไมโครเวฟและตรวจสอบอณุหภมูกิอ่นให ้

นมทารก.

กจิกรรมที ่4.5
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กจิกรรมที ่4.6



เมือ่สม้อาย ุ14 เดอืน เธอเร ิม่แสดงความสนใจในอาหาร
แข็งเป็นสว่นใหญ่ พ่อกบัแม่ตดัสนิใจใหส้ม้ทานอาหาร 3
มือ้ ครบ 5 หมู่ และใหน้มเสรมิเพือ่คงความสมดลุของ
โภชนาการทีเ่หมาะสม

57

ค าถาม

มวีธิใีดบา้งทีจ่ะชว่ยหย่านม?
• ใหเ้ด็กฝึกถอืถว้ยและชอ้นตัง้แต ่6 เดอืน

• คอ่ย ๆ เพิม่การใชถ้ว้ยและปลอ่ยใหเ้ด็กถอืเขา้ปากดว้ยตวัเอง

• เร ิม่ใหเ้ด็กทานอาหารตามเวลา และเป็นมือ้ๆ

พ่อและแม่และคนในครอบครวัควรเป็นแบบอย่างและใหเ้ดก็ไดเ้หน็การรบัประทานอาหารทีถู่กตอ้ง เดก็

เรยีนรูจ้ากการดูผูอ้ืน่ได ้เมือ่หย่านมเสรจ็แลว้เดก็เล็กโดยเฉลีย่ควรรบัประทานอาหารสามมือ้ตอ่วนั
พรอ้มของวา่งเพิม่เตมิ 2-3 คร ัง้ตอ่วนั

กจิกรรมที ่4.6



กจิกรรมที ่4.7
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กจิกรรมที ่4.7

ค าถาม

ควรเสริฟ์อาหารในหมู่ตา่งๆเท่าไหรเ่พือ่ให้
เพยีงพอตอ่สารอาหารในแตล่ะมือ้

• ซเีรยีล, พาสตา้, ขา้ว, มนัฝร ัง่, ขนมปัง: 2-3 
คร ัง้ตอ่วนั (1 เสริฟ์ = ขนมปัง 1 ชิน้; (ขา้วหงุสกุ
หรอืซเีรยีล 1/2 ถว้ยหรอื 113 กรมั)

• ผกัและผลไม:้ ประมาณ 230-470 กรมั (1-
2 ถว้ย) ตอ่วนัหรอื 5 คร ัง้

• นมววัหรอืสตัว ์(ไขมนัเต็ม) นมหรอือาหารที่
อดุมดว้ยแคลเซยีม: ประมาณ 2 คร ัง้หรอื 470 
มลิลลิติร (2 ถว้ย) ตอ่วนั

• เนือ้สตัวถ์ ัว่และพชืตระกลูถัว่: 2-4 คร ัง้ตอ่วนั (1 
เสริฟ์ = ไข ่1 ฟอง หรอืถัว่ปรงุสกุ 113 กรมัถัว่
เหลอืง 57 กรมัเนือ้สตัว ์28 กรมัไกห่รอืปลา)

59

เด็ก ๆ ยงัตอ้งการน ้าดืม่ทีส่ะอาด ตลอดทัง้

วนั

• อายุ 1-5 ปี: 4-5 ถว้ย / 1.3 – 1.5 ลติร

• อายุ 4-8 ปี: 5-6 ถว้ย / 1.7 - 1.8 ลติร

• อายุ 9-13 ปี: 7-8 ถว้ย / 2.1- 2.4 ลติร

• อายุ 14-18 ปี: 8–11 ถว้ย / 2.3- 3.3 
ลติร

ปรมิาณอาหารเท่าไหร?
ส าหรบัเด็กเล็กมปีรมิาณนอ้ยกวา่ขนาดทีใ่หเ้ด็กโต

หรอืผูใ้หญ่มาก — ประมาณหน่ึงในสีข่องสิง่ที่

ผูใ้หญ่รบัประทาน  หลกัการทัว่ไปคอื ส าหรบัเด็ก
เล็กปรมิาณอาหารทีเ่หมาะสมคอืปีละ 15 กรมั/
มลิลลิติร (1 ชอ้นโตะ๊)  ผูใ้หญ่มกัจะประเมนิคา่สงูไป
วา่เด็กเล็กตอ้งกนิอาหารมาก

ดงัน้ันใหเ้ร ิม่ดว้ยปรมิาณนอ้ยและใหม้ากขึน้ไดต้าม

ความเหมาะสม

• ตวัอย่างเชน่ปรมิาณอาหารส าหรบัเด็กอายุ๒

ขวบจะอยู่ทีป่ระมาณ 30 กรมั (2 ชอ้นโตะ๊)

*สาธติอตัราสว่นอาหาร*

คณุแม่รูว้า่อาหารเป็นสิง่ส าคญัในการเจรญิเตบิโตของลกู เด็ก
ตอ้งการอาหารใหเ้พยีงพอเพือ่ใหร้า่งกายเจรญิเตบิโตแข็งแรง 

คณุแม่พยายามใหล้กูไดท้านอาหารทีห่ลากหลายและครบ 5 หมู่
เพือ่ใหไ้ดส้ารอาหารครบตามทีร่า่งกายตอ้งการ



กจิกรรมที ่4.8
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กจิกรรมที ่4.8
ครอบครวัสนุกกบัการเลน่และออกก าลงักาย พ่อกบัแม่
สนับสนุนใหล้กู ๆ ไดเ้ลน่และออกก าลงักายดว้ยความ
กระฉับกระเฉงเพือ่ใหพ้วกเขาสามารถสรา้งกลา้มเนือ้และ

เตบิโตและเพือ่ชวีติทีม่สีขุภาพแข็งแรง

61

ค าถาม

เหตใุดกจิกรรมประจ าวนัและการออกก าลงักายจงึมคีวามส าคญั?
ชว่ยสรา้งกลา้มเนือ้ขอ้ตอ่และกระดกูทีแ่ข็งแรง สนับสนุนการพฒันาสมอง รกัษาน ้าหนักใหไ้ดส้ดัสว่น สรา้งหวัใจ
แข็งแรง และปอดพฒันา สรา้งทกัษะการควบคมุการเคลือ่นไหวและสรา้งความมัน่ใจในตนเองนอกจากน้ันท าใหม้ี
สขุภาพจติทีด่ี

ใครควรตืน่ตวัในการท ากจิกรรมและออกก าลงักายทุกวนั?
การท ากจิกรรมทีม่กีารเคลือ่นไหวรา่งกายและการออกก าลงักายเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัทกุกลุม่อาย ุรวมถงึเด็กทีม่ี
ความบกพรอ่งทางรา่งกาย

ตวัอย่างของวธิอีอกก าลงักายมอีะไรบา้ง?
การเลน่ทีม่กีารขยบัรา่งกาย การท างานบา้น กฬีา ออกก าลงักาย หรอืเลน่เกม



กจิกรรมที ่4.9
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กจิกรรมที ่4.9
คณุพ่อคณุแม่ควรใหค้วามใส่ใจในการตรวจสขุภาพของ

ลกูใหเ้ป็นไปตามวยั  การตรวจสขุภาพมคีวามส าคญั 
เพราะเราจะไดรู้ว้า่ลกูของเรามกีารเจรญิเตบิโตเหมาะสม

ตามวยัหรอืไม่

ค าถาม

ท าไมการตรวจสุขภาพเดก็จงึมคีวามส าคญั?
• เพือ่ใหแ้น่ใจวา่เด็กมกีารเจรญิเตบิโตตามปกติ

• รบัวติามนิและวคัซนีทีจ่ าเป็นเพือ่สนับสนุนการเจรญิเตบิโต

• หากตรวจเจอโรคหรอืสิง่ผดิปกตจิะไดร้บัการรกัษาไดท้นัท่วงทแีละป้องกนั
โรคทีจ่ะเกดิขึน้ไดถ้กูวธิี
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สว่นที ่5
การ

สนบัสนุนการ
ใหอ้าหารและ

เวลา
รบัประทาน
อาหาร



สว่นที ่5
การ

สนบัสนุนการ
ใหอ้าหารและ

เวลา
รบัประทาน
อาหาร
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กจิกรรมที ่5.1
พ่อท าใหแ้น่ใจวา่ลกู ๆ ของเขาทีเ่ป็นเด็กโต น่ังกนิอาหารใน
ทา่ทีถ่กูตอ้ง พ่อรูว้า่การจดัทา่ทางทีถ่กูตอ้งมคีวามส าคญั
ตอ่ความปลอดภยัของเด็ก ๆ ขณะพวกเขากนิอาหาร  การ

กนิในทา่ทีถ่กูตอ้งสามารถชว่ยป้องกนัไม่ใหล้กูของคณุ

ส าลกัหรอืไอขณะกนิอาหารและดืม่น ้า พ่อตอ้งการมั่นใจวา่
เชษฐก์บัแนนน่ังตวัตรง 90 องศา

67

ค าถาม

ท่าการนั่งกนิอาหารทีป่ลอดภยัส าหรบัเดก็เป็นอย่างไร? 
น่ังตวัตรงบนเกา้อีโ้ดยใหเ้ทา้แตะพืน้ หรอืน่ังกบัพืน้โดยใหห้ลงัตรง ไม่เอนตวัลง และไม่ควรถกูรบกวนหรอืเลน่ขณะ

กนิอาหาร 

ส่วนใหญ่แลว้ลูก ๆ ของคุณนั่งกนิอาหารอยู่ทีไ่หน? คุณจะท าอย่างไรเพือ่ใหแ้น่ใจวา่ลูก ๆ ของคุณนั่ง

ในท่าทีป่ลอดภยัขณะกนิ?



กจิกรรมที ่5.2
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พ่อและแม่ไดฝึ้กการใหอ้าหารลกูตัง้แตท่ารกจนถงึวยัเด็กเล็ก พวก

เขาทราบวา่ความหยาบละเอยีดของอาหารเป็นสิง่ทีต่อ้งใสใ่จเพือ่

ความปลอดภยัของลกู เน่ืองจากแม่เพิง่เร ิม่ใหอ้าหารเสรมิกบันอ้งอิง๋ 
เธอจงึเร ิม่จากการใหอ้าหารครอบครวัในรปูแบบบดละเอยีดทีเ่นือ้

เนียน

69
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อาหารและความหยาบละเอยีดใดที่

เหมาะสมในแตล่ะชว่งอายุหรอื

พฒันาการของเดก็?

0 ถงึ 5 เดอืน:

• ดดู

• นมจากเตา้ และ/หรอืขวด

6 เดอืน:
• ดดู, การดนัลิน้นอ้ยลง, ปากเปิดรบัชอ้น, อาหาร

เคลือ่นจากดา้นหนา้ของลิน้ไปดา้นหลงั

• อาหารบดละเอยีดเนือ้เนียน

7-9 เดอืน:

• เด็กมกีารเคลือ่นไหวขึน้และลง

• พฤตกิรรมการเคีย้วเร ิม่พฒันา การเคลือ่นลิน้ลดลง, 
การเคลือ่นไหวของลิน้จากดา้นหน่ึงไปอกีดา้นหน่ึง

พฒันาขึน้

• อาหารบดละเอยีดทีม่คีวามขน้ขึน้

• อาหารทีล่ะลายในน ้าลายได ้เชน่ ขนมปังกรอบ เป็นตน้

• อาหารทีม่คีวามนุ่มโดยไม่ผ่านการบด เชน่ กลว้ยอะโว
คาโด แครอท และฟักทองทีป่รงุสุกดแีลว้ฯลฯ

อาหารและความหยาบละเอยีดใด
ทีเ่หมาะสมในแตล่ะชว่งอายุหรอื
พฒันาการ?

12-14 เดอืน:
• พฤตกิรรมการเคีย้วยงัคงพฒันาตอ่ไปมากขึน้เร ิม่เคีย้ว

แบบเด็กทีโ่ตขึน้ (เคีย้วแบบหมุนวน)
• อาหารนุ่ม ๆ ทีม่เีนือ้แน่นขึน้

14-18 เดอืน:
• การเคีย้วแบบหมุนวนพฒันาตอ่ไป, มกีาร

เคลือ่นไหวของรมิฝีปากและการปิดรมิฝีปาก

ดขีึน้

• เนือ้สตัวนุ่์มและอาหารทีม่คีวามหยาบ

ละเอยีดผสม เชน่ ธญัพชืกบันม ซปุ ขา้วกบั
ถัว่ เป็นตน้

18-24+ เดอืน:
• การเคีย้วแบบหมุนไดร้บัการพฒันาอย่างเต็มที,่ มกีารปิดรมิฝีปาก

เพยีงพอส าหรบัการเคีย้วและการกลนื, ความมั่นคงของกรามดขีึน้
และสามารถกดัอาหารทีม่คีวามหนาตา่งๆ ได ้

• เนือ้สตัว ์

• ผกัและผลไมส้ด

• อาหารทีม่คีวามหยาบละเอยีดผสมกนั

กจิกรรมที ่5.2
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เด็กหลายคนมคีวามพกิาร เด็กเหลา่นีต้อ้งการความรกั การเลน่ และการมี
ปฏสิมัพนัธเ์ชน่เดยีวกบัเด็กคนอืน่ๆ แตบ่างคร ัง้ก็ตอ้งการการสนับสนุน
เพิม่เตมิเพือ่เตบิโตและพฒันาอย่างเต็มศกัยภาพ เด็กบางคนอย่างเชษฐ ์
ตอ้งการอปุกรณพ์เิศษ เชน่ เกา้อีร้ถเข็นหรอือปุกรณพ์เิศษชว่ยในการ

รบัประทานอาหารระหวา่งมือ้อาหาร หรอืเวลาพเิศษทีโ่รงเรยีนเพือ่การเรยีนรู ้

ค าถาม

ความพกิารท ัว่ไปในชมุชนของคุณมอีะไรบา้ง?
ตวัอย่าง: ตาบอด, ดาวนซ์นิโดรม, สมองพกิาร (CP), สมาธสิ ัน้, ออทสิตกิ, ปากแหวง่เพดานโหว่

ขอ้ทา้ทายทีพ่บไดบ้่อยในเดก็ทีม่คีวามตอ้งการพเิศษมอีะไรบา้ง?

• การเจรญิเตบิโตทีผ่ดิปกต ิ(เชน่ น ้าหนักนอ้ย น ้าหนักเกนิ และ/หรอืเตีย้หรอืแคระแกรน็)

• การบรโิภคอาหารไม่เพยีงพอตอ่การเจรญิเตบิโตและสขุภาพ

• ปัญหาการกนิทีเ่กีย่วกบัการเคลือ่นไหวของปากและอวยัวะในชอ่งปาก (เชน่ ความยากในการดดู การกลนื การเคีย้ว)

• ปัญหาดา้นพฤตกิรรม (เชน่ วอ่งแวก่หรอืถกูกระตุน้ไดง้่าย ปฏเิสธอาหาร  มพีฤตกิรรมกา้วรา้ว)

• กลา้มเนือ้ออ่นแรง

• ทอ้งผูกหรอืทอ้งเสยีเร ือ้รงั

71

ความพกิารสง่ผลตอ่โภชนาการอย่างไร?
เด็กทุกคนตอ้งการสารอาหารทีด่เีพือ่การเจรญิเตบิโตและพฒันาการ อย่างไรก็ตาม ในเด็กทีม่คีวามพกิาร อาจสง่ผลกระทบตอ่
การเจรญิเตบิโต พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร การใหอ้าหาร และการกนิ รวมทัง้พฤตกิรรมการขบัถา่ย  เมือ่ปัญหาเหลา่นี้
ไม่ไดร้บัการแกไ้ขอย่างเพยีงพอ เด็กอาจป่วยบอ่ยขึน้และนานขึน้ ปัญหาดา้นโภชนาการและการใหอ้าหารทีเ่ด็กพกิารประสบ 
สามารถปรบัปรงุหรอืควบคมุได ้แตอ่าจไม่สามารถแกไ้ขไดท้ัง้หมด เด็กเหลา่นีอ้าจตอ้งมกีารตรวจคดักรองและการแทรกแซงดา้น
โภชนาการเป็นระยะ ๆ อย่างตอ่เน่ือง ตลอดจนการมสีว่นรว่มของทมีเพือ่ใหก้ารดแูลแบบสหวทิยาการ

กจิกรรมที ่5.3
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กจิกรรมที ่5.4เน่ืองจากความหยาบละเอยีดของอาหารทีค่ณุจดัใหล้กูของคณุ

ขึน้อยู่กบัระดบัพฒันาการของลกู จงึมขีอ้ควรพจิารณาเพิม่เตมิ

ส าหรบัเด็กทีม่คีวามพกิาร ครอบครวัวงษด์มีเีพือ่นเป็นครอบครวั
ทีม่ลีกูซ ึง่เป็นโรคสมองพกิาร (Cerebral Palsy หรอื CP) 
ภาวะนีส้ง่ผลตอ่ความสามารถในการกนิของเด็ก ส าหรบัเด็ก
เหลา่นี ้มือ้อาหารอาจใชเ้วลานานและตอ้งการความพยายาม
มากขึน้จากผูด้แูล ซึง่ท าใหพ้วกเขาเสีย่งตอ่การขาดสารอาหาร

73
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โรคสมองพกิาร (CP) คอือะไร?
CP เป็นความผดิปกตทิีส่ง่ผลตอ่ความสามารถในการเคลือ่นไหวและการประสานงานของกลา้มเนือ้ เน่ืองจากความเสยีหายตอ่สมอง เด็ก
บางคนพฒันา CP ตัง้แตก่อ่นเกดิ ระหวา่งคลอด หรอืในชว่งปีแรกๆ ของชวีติ เด็กทีม่ ีCP ก็เหมอืนกบัเด็กคนอืน่ๆ ทีต่อ้งการความรกั เวลา
เลน่ และการสง่เสรมิสนับสนุน

CP สง่ผลตอ่การกนิอย่างไร?
CP สง่ผลตอ่กลา้มเนือ้ทีเ่ปิดปิดปาก การเคลือ่นไหวของรมิฝีปากและลิน้ และการควบคมุการกลนื มนัอาจท าใหเ้กดิความยากล าบากในการ
กนิและดืม่ ซึง่เรยีกวา่ dysphagia ปัญหาเหลา่นีอ้าจมตี ัง้แตปั่ญหาเล็กนอ้ยจนถงึรนุแรง เชน่ การดดู การเคีย้ว การเก็บอาหารไวใ้นปาก 
การกลนือาหารและดืม่น ้าอย่างปลอดภยั รวมถงึการใชเ้วลานานกวา่จะกนิอาหารแตล่ะมือ้เสรจ็

เหตใุดจงึอาจมกีารปรบัเปลีย่นอาหารส าหรบัเดก็ทีม่ ีCP
ความยากล าบากในการกนิและดืม่อาจท าใหอ้าหารหรอืเคร ือ่งดืม่ลงผดิทางและเขา้สูป่อด ซึง่อาจน าไปสูก่ารตดิเช ือ้และกลายเป็นปอดบวม
ได ้ปัญหาในการกลนือาจท าใหเ้กดิการส าลกั ซึง่อาจกลายเป็นเหตฉุุกเฉินทางการแพทยท์ีค่กุคามถงึชวีติ หากคณุหรอืสมาชกิใน

ครอบครวัประสบปัญหาเหลา่นี ้ควรปรกึษานักวจบี าบดัอย่างเรง่ดว่น
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กจิกรรมที ่5.5
ครอบครวัวงษด์พียายามรบัประทานอาหารรว่มกนัเมือ่ท าได ้
พ่อกบัแม่รูว้า่เด็ก ๆ สามารถเรยีนรูม้ากมายจากพวกเขาใน

เวลารบัประทานอาหาร พวกเขาพยายามเป็นตวัอยา่งทีด่ี
ใหก้บัลกู ๆ เพือ่ใหเ้ด็ก ๆ เรยีนรูท้กัษะการรบัประทานอาหารที่
จ าเป็น พวกเขายงัอนุญาตใหล้กู ๆ จดัการกบัอาหาร
บางอย่าง (สมัผสั หยบิ จบั)ดว้ยตนเองหลงัจาก 6 เดอืนไป

แลว้การส ารวจอาหารดว้ยการสมัผสัสามารถชว่ยใหท้ารก
เรยีนรูว้ธิป้ีอนอาหารใหต้วัเองได ้
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ครอบครวัของคุณทานอาหารดว้ยกนัหรอืไม่?

มอีปุสรรคในการรบัประทานอาหารรว่มกนัเป็นครอบครวัหรอืไม่? คุณจะหาเวลากนิขา้วดว้ยกนัเป็น

ครอบครวัไดอ้ย่างไร?

คุณควรปล่อยใหท้ารกจดัการอาหารของตวัเองเมือ่ใด

ควรเร ิม่ใหล้กูนอ้ยของคณุส ารวจอาหารและอปุกรณก์ารกนิโดยการสมัผสัหลงัจาก 6 เดอืนไปแลว้ อย่างไรก็ตาม 
คณุยงัคงตอ้งใหน้มแม่หรอือาหารเสรมิเพือ่ใหพ้วกเขามภีาวะโภชนาการทีด่ ีแตค่วรใหพ้วกเขาส ารวจอาหารเพือ่ให ้
พวกเขาสามารถเรยีนรูว้ธิป้ีอนอาหารใหต้วัเองได ้
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กจิกรรมที ่5.6แม่มปัีญหากบัแนนเมือ่เธออายสุองขวบเพราะเธอเป็นเด็กทีจู่จ้ ีช้า่ง

เลอืกอาหาร  แทนทีจ่ะรูส้กึหงุดหงดิ คณุแม่กลบัรูว้า่ความชา่งเลอืกกนิ

อาหารของลกูเป็นเพราะพฒันาการทางสมองของเด็กในวยันี ้ คณุแม่

ชว่ยแนนโดยใหแ้นนไดส้มัผสัและเล่นกบัอาหารใหม่ๆ กอ่นรบัประทาน 

เพือ่ใหเ้ธอรูส้กึสบายใจขึน้ และเปิดโอกาสอยา่งเต็มทีใ่หแ้นนไดล้อง
อาหารใหม่ๆ  คณุแม่ฝึกฝนความอดทนและความสม ่าเสมอของตวัเธอ
เอง และตอนนี ้แนนอาย ุ3 ขวบแลว้ แนนชอบอาหารมากมายหลาย

อยา่งกวา่เมือ่กอ่น
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มวีธิใีดบา้งในการชว่ยเหลอืเดก็ทีจู่จ้ ีช้า่งเลอืกอาหาร?

• ใหเ้ด็กไดล้องส ารวจอาหาร (ทัง้อาหารใหม่และอาหารทีคุ่น้เคย) ดว้ยมอืหรอือปุกรณท์านอาหาร ควรใหเ้ด็กมโีอกาสส ารวจอาหารบอ่ยๆ 
ตลอดทัง้วนั 

• สง่เสรมิใหเ้ด็กมปีฏสิมัพนัธก์บัอาหาร เปิดโอกาสใหเ้ด็กไดล้องกนิอาหารเอง เมือ่เด็กไดรู้ส้กึวา่ตนเองมอีสิระและควบคมุไดใ้นเวลา

รบัประทานอาหาร เด็กจะยอมเปิดใจรบัอาหารไดม้ากขึน้ 

• เสนออาหารใหม่จ านวนเล็กนอ้ยในแตล่ะคร ัง้เพือ่หลกีเลีย่งไม่ใหเ้ด็กรูส้กึกดดนั สามารถจดัหาอาหารเพิม่เตมิไดใ้นมือ้อืน่  เสนออาหาร
ใหม่ควบคูก่บัอาหารทีเ่ด็กคุน้เคยและชอบอยู่แลว้ เพือ่ใหเ้ด็กเห็นวา่เขามตีวัเลอืกทีห่ลากหลาย ลดความเครยีด 

• ใหโ้อกาสเด็กอย่างตอ่เน่ืองในการท าความคุน้เคยกบัอาหารในมือ้อาหาร เสนออาหารใหม่บอ่ยๆ

• กนิอาหารรว่มกบัเด็ก เด็ก ๆ มกัชอบท าตามสิง่ทีค่นอืน่ท า ดงัน้ัน น่ีจงึเป็นวธิทีีด่ใีนการแสดงใหเ้ด็กเห็นวา่อาหารน้ันปลอดภยัและมี
ประโยชนต์อ่รา่งกาย ใหเ้ด็กไดม้โีอกาสทานอาหารรว่มกบัเพือ่นๆ

• ใหเ้ด็กสนุกไปกบัการสมัผสัอาหารในแบบทีไ่ม่ใชก่ารกนิ เชน่ ดภูาพอาหาร เลน่กบัอาหารทีเ่ป็นของเลน่ และพูดคยุเกีย่วกบัอาหารทีค่ณุ
เห็นในสภาพแวดลอ้มของครอบครวัคณุ เชน่ ในตลาดของชมุชนทีค่ณุอยู่ หรอืในครวั 



กจิกรรมที ่5.7
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กจิกรรมที ่5.7
การมปีฏสิมัพนัธไ์ม่ไดเ้กดิเฉพาะในมือ้อาหารเทา่น้ัน การมี
ปฏสิมัพนัธท์ีด่แีละมคีวามหมายสามารถเพิม่คณุภาพชวีติ

ของเด็ก และน าไปสูผ่ลลพัธด์า้นสขุภาพทีด่ขีึน้ แม่และพ่อ
อาจจะยุ่งแตพ่ยายามหาเวลาเล่นกบัลกูๆ เพราะการเล่นชว่ย

ใหเ้ด็กเรยีนรูแ้ละพฒันาทกัษะตา่งๆ

79
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มวีธิใีดบา้งในการฝึกปฏสิมัพนัธเ์ชงิบวกกบัเดก็

• อยู่กบัเด็กอย่างเต็มทีใ่นชว่งเวลาทีม่ปีฏสิมัพนัธท์ัง้ทางรา่งกายและจติใจ
• ใสใ่จความตอ้งการของเด็กเพือ่ชว่ยใหเ้ด็กรูส้กึเป็นทีเ่ขา้ใจและไดร้บัการยอมรบั
• ตอบสนองอย่างทนัท่วงทเีพือ่ใหเ้ด็กเรยีนรูท้ีจ่ะวางใจวา่ผูด้แูลจะปกป้องพวกเขาใหป้ลอดภยั
• เรยีนรูค้วามตอ้งการเฉพาะของบตุรหลานของคณุแตล่ะคน  เพือ่ใหส้ามารถตอบสนองตอ่เด็กแตล่ะคนอย่าง
สม ่าเสมอและใหเ้กยีรติ



มาตรา 6

สุขอนามยั
และสุขาภบิาล
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สุขอนามยั
และสุขาภบิาล



กจิกรรมที ่6.1
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กจิกรรมที ่6.1สมชายจ าไดด้ถีงึความรูส้กึแย่ ๆ ตอนทอ้งเสยีเมือ่ปีทีแ่ลว้ 
เขาไดเ้รยีนรูว้า่อาการทอ้งเสยีอาจเกดิจากแบคทเีรยีที่

แพรก่ระจายผ่านอาหารหรอืน ้าทีไ่ม่สะอาด หรอืจากการ
สมัผสัระหวา่งคนสูค่น ตอนนีเ้ขาจงึตม้น ้ากอ่นน าไปใช ้
เสมอและเก็บน ้าไวใ้นภาชนะทีส่ะอาดมฝีาปิด นอกจากนี ้
เขายงัลา้งมอืกอ่นจดัเก็บน ้าเพือ่ใหน้ ้าไม่ปนเป้ือนหลงัจาก
ตม้แลว้
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อะไรคอืสาเหตุของอาการทอ้งเสยี? 
แบคทเีรยีทีแ่พรก่ระจายผ่านอาหาร น ้า หรอืคน

หน่ึงในวธิกีารป้องกนัอาการทอ้งเสยีคอือะไร? 
ตม้น ้ากอ่นใชแ้ละเก็บน ้าไวใ้นภาชนะทีป่ราศจากเชือ้พรอ้มฝาปิด

ท าไมคุณควรลา้งมอืกอ่นเกบ็น ้า?
เพือ่ป้องกนัไม่ใหน้ ้าปนเป้ือนกอ่นจดัเก็บ



กจิกรรมที ่6.2

84



กจิกรรมที ่6.2
อกีวธิหีน่ึงทีค่รอบครวัวงษด์ป้ีองกนัการแพรก่ระจายของ

แบคทเีรยีทีเ่ป็นอนัตราย คอืการลา้งมอืบ่อยๆ พ่อกบัแม่ตอ้ง
ลา้งมอืกอ่นเตรยีมอาหารหรอืรบัประทานอาหาร และหลงัใช ้
หอ้งน ้าหรอืเปลีย่นผา้ออ้มลกู พวกเขายงัชว่ยลกู ๆ ลา้งมอื
กอ่นรบัประทานอาหารดว้ย
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คุณควรลา้งมอืเมือ่ใด

กอ่นเตรยีมอาหาร กอ่นรบัประทานอาหาร หลงัใชห้อ้งน ้า หลงัจากเปลีย่นผา้ออ้มลกู

การลา้งมอือย่างถูกตอ้งมขี ัน้ตอนอย่างไร?
ท าใหม้อืเปียกดว้ยน ้า, ทาสบู่ลงบนมอื, ถสูบู่ใหท้ ัว่มอืจนเกดิฟอง, ลา้งสบู่ออกจากมอืดว้ยน ้าสะอาด, เชด็มอืใหแ้หง้
ดว้ยกระดาษเชด็มอืหรอืผา้



กจิกรรมที ่6.3
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กจิกรรมที ่6.3
ครอบครวัวงษด์ไีดส้รา้งจดุลา้งมอืแบบง่าย ๆ เพือ่ให ้
สามารถลา้งมอืไดอ้ย่างสะดวกเมือ่จ าเป็น พวกเขาไดเ้รยีนรู ้
วา่จดุลา้งมอืแบบนีท้ าไดง่้าย ราคาประหยดั และสามารถ
ชว่ยใหค้รอบครวัของพวกเขามสีขุภาพทีด่ไีด ้มหีลายวธิใีน
การสรา้งจดุลา้งมอืแบบเคลือ่นยา้ยไดง่้าย (แบบพกพา) 
และสามารถออกแบบตามความตอ้งการในการใชง้านได ้
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ควรใชจุ้ดลา้งมอืแบบเคลือ่นยา้ยไดง่้ายเมือ่ใด?
เมือ่หอ้งครวัหรอืหอ้งน ้าไม่มอีา่งลา้งมอืใหใ้ช,้ เมือ่แหลง่น ้าไม่ปลอดภยัส าหรบัการลา้งมอื, และเมือ่แหลง่น ้าทีใ่ชล้า้งมอื
ถกูปิด

อปุกรณพ์ืน้ฐานทีจ่ าเป็นในการสรา้งจุดลา้งมอืแบบนี ้มอีะไรบา้ง?
ภาชนะทีม่ฝีาปิดและมรีสู าหรบัใสน่ ้าสะอาด, ถงัหรอืภาชนะรองน ้า, สบู่ (หรอืขีเ้ถา้แทนสบู่ถา้หากไม่ม)ี, และกระดาษ
เชด็มอื



กจิกรรมที ่6.4
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พ่อชว่ยฆ่าเช ือ้ท าความสะอาดหมอ้ กระทะ ขวด จาน และ
ชอ้นสอ้มดว้ยการแชใ่นน ้ายาฟอกขาวหรอืน ้าตม้เดอืด สว่นแม่
ท าความสะอาดพืน้ผวิทีใ่ชเ้ตรยีมอาหารทกุวนัดว้ยน ้ายาฟอก
ขาวผสมน ้า นอกจากนีเ้ธอยงัคอยระวงัปิดอาหารทีว่างไวข้า้ง
นอกเพือ่ป้องกนัไม่ใหแ้มลงหรอืสิง่สกปรกเขา้มาปนเป้ือนอาหาร
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เหตุใดการดูแลรกัษาเครือ่งครวั จาน และชอ้นสอ้มใหส้ะอาดจงึมคีวามส าคญั?
การรบัประทานอาหารดว้ยจาน ชาม ชอ้นสอ้มทีส่กปรกสามารถแพรก่ระจายแบคทเีรยีทีเ่ป็นอนัตรายซึง่ท าใหเ้กดิอาการทอ้งรว่งและ
โรคอืน่ ๆ

วธิกีารใดบา้งทีใ่ชท้ าความสะอาดหมอ้ กระทะ จาน และชอ้นสอ้มใหป้ลอดเชือ้?
ใชน้ ้าตม้เดอืด หรอืน ้ายาผสมโดยสดัสว่นระหวา่งน ้ายาฟอกขาว 8 มลิลลิติร กบัน ้า 4 ลติร ปลอ่ยน ้ายาผสมทิง้ไวอ้ย่างนอ้ย 30 นาที

กอ่นน ามาใช ้

สารละลายใดทีใ่ชท้ าความสะอาดพืน้ผวิเตรยีมอาหารได?้
ใชน้ ้า 4 ลติรผสมกบัน ้ายาฟอกขาว 15 มลิลลิติร ปลอ่ยสารละลายน้ันทิง้ไวอ้ย่างนอ้ย 30 นาทกีอ่นน ามาใช ้

คุณจะป้องกนัไม่ใหแ้มลงและสิง่สกปรกปนเป้ือนอาหารทีว่างไวข้า้งนอกไดอ้ย่างไร?
ปิด/คลมุอาหารทีไ่ม่ไดร้บัประทานในทนัที

กจิกรรมที ่6.4



กจิกรรมที ่6.5
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กจิกรรมที ่6.5
พ่อและแม่จ าไดด้วีา่ควรเก็บอาหารแหง้และอาหารกระป๋องไว ้
ในทีท่ีเ่ย็น สะอาด และแหง้ การรกัษาความสะอาดบรเิวณเก็บ

อาหารเป็นสิง่ส าคญัส าหรบัพวกเขา เพราะอาหารทีส่มัผสักบั
อากาศและพืน้ทีเ่ก็บอาหารทีไ่ม่สะอาดสามารถพาสตัวท์ีอ่าจ

เป็นพาหนะน าโรคอนัตรายมาสูค่รอบครวัได ้
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ตูก้บัขา้วหรอืพืน้ทีเ่กบ็อาหารแหง้และอาหารกระป๋องควรมลีกัษณะอย่างไร? 
• ตูก้บัขา้วควรอยู่ในทีเ่ย็น สะอาด และแหง้
• ควรเก็บอาหารไวบ้นช ัน้วาง ไม่วางไวบ้นพืน้

คุณควรเกบ็น ้ายาท าความสะอาดและสารเคมอีย่างไร?
• ควรตดิฉลากน ้ายาท าความสะอาดและสารเคมใีหช้ดัเจน ปิดฝาใหแ้น่น และเก็บไวใ้ตท้ีเ่ก็บอาหารหรอืเก็บแยกตา่งหาก



กจิกรรมที ่6.6
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กจิกรรมที ่6.6
ครอบครวัวงษด์ใีชส้ว้มทีไ่ดร้บัการปรบัปรงุ พรอ้มมจีดุลา้ง
มอืในบรเิวณใกลเ้คยีงเพือ่ประโยชนต์อ่สขุภาพของ

ครอบครวั
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ส่วนประกอบของสว้มทีไ่ดร้บัการปรบัปรุงควรมอีะไรบา้ง?
สว้มทีม่กีารปิดมดิชดิ และ/หรอืมรีะบบทีส่ามารถชะลา้งของเสยีออกไป

ควรมอีะไรทีอ่ยู่ใกล ้ๆ หอ้งสว้ม?
จดุลา้งมอื

การมสีิง่เหล่านีช้ว่ยใหผู้ค้นมสุีขภาพดไีดอ้ย่างไร?
เมือ่สว้มไดร้บัการปิดอย่างมดิชดิหรอืของเสยีถกูชะลา้งออกไป จะชว่ยลดโอกาสทีแ่มลงวนัจะบนิมาเกาะบนอจุจาระ
และแพรเ่ช ือ้แบคทเีรยี หรอืปนเป้ือนผ่านการสมัผสัจากมนุษย ์(เชน่ มอืทีไ่ม่ไดล้า้งหรอืรองเทา้) ไปสูอ่าหารหรอืคน
อืน่ ๆ อกีทัง้ยงัลดการปนเป้ือนของดนิและอาหาร



กจิกรรมที ่6.7
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กจิกรรมที ่6.7
มหีลายสิง่ทีค่ณุสามารถท าไดเ้พือ่ชว่ยใหค้รอบครวัของคณุ
มสีขุภาพทีด่ ีเมือ่คณุใหค้วามส าคญักบัโภชนาการทีด่ ีการมี
ปฏสิมัพนัธใ์นเชงิบวก การออกก าลงักาย การใหอ้าหารบตุร
หลาน และการรบัประทานอาหารอย่างปลอดภยั รวมถงึ

สขุอนามยัทีด่เีหมอืนกบัครอบครวัวงษด์ ีย่อมเท่ากบัวา่คณุก็

ก าลงัดแูลครอบครวัของคณุอยู่เชน่กนั

95

ค าถาม

คุณสามารถท าอะไรไดบ้า้งเพือ่ใหค้รอบครวัของคุณมสุีขภาพด?ี
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หนังสอืภาพนีจ้ดัท าขึน้โดยองคก์าร Holt International Children's Services เพือ่วตัถปุระสงคท์างการศกึษา และเอกสารต่าง ๆ ไดร้บัการเผยแพรแ่ละแจกจา่ยโดยเป็นองค ์
ความรู ้ณ ขณะทีจ่ดัพมิพ ์การวจิยัและการคน้พบใหม่ ๆ อาจท าใหเ้นือ้หาบางอย่างลา้สมยัหรอืไม่สอดคลอ้งในบางสถานการณห์รอืการใชง้าน โปรแกรมโภชนาการเด็กของ Holt 

International Children's Services มวีตัถปุระสงคเ์พือ่สนับสนุนสุขภาพของเด็ก อย่างไรก็ตาม ความรบัผดิชอบในการตคีวามและการใชเ้อกสารอยู่ทีผู่อ้่าน ขอ้มูลในคูม่อืนีม้ไีว ้
เพือ่วตัถปุระสงคท์างการศกึษาและอาจมกีารเปลีย่นแปลงโดยไม่ตอ้งแจง้ใหท้ราบล่วงหนา้

ในกรณีใด ๆ องคก์ารHolt International Children's Servicesจะไม่รบัผดิชอบตอ่ความเสยีหายใด ๆ ทีเ่กดิจากการใชง้าน ขอ้มูลในคูม่อืนีไ้ม่ไดม้วีตัถปุระสงคเ์พือ่ใชแ้ทน
ค าแนะน าทางการแพทย ์การวนิิจฉัย หรอืการรกัษาทางการแพทย ์ขอ้มูลนีม้ไีวเ้พือ่สนับสนุนและใหค้วามรูท้ ัว่ไปเท่าน้ัน และไม่สามารถทดแทนค าแนะน าทางการแพทยไ์ด ้

องคก์าร Holt International Children's Servicesไม่ไดใ้หค้ าแนะน าทางการแพทยห์รอืมงีานทีเ่กีย่วขอ้งกบัการแพทย ์องคก์าร Holt International Children's Servicesไม่

แนะน าการรกัษาใด ๆ ส าหรบับคุคล และในทกุกรณีแนะน าใหป้รกึษาผูเ้ช ีย่วชาญทางการแพทยก์อ่นทีจ่ะด าเนินการตามวธิกีารรกัษาใด ๆ หา้มละเลยค าแนะน าทางการแพทย ์
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