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สําหรับคุณสาวๆ ที่เคยตั้งทองแลว และกําลังจะมีลูกนอย หรือ

สมาชิกตัวนอยเพิ่มอีก คุณอาจจะคิดวาตนสามารถเลี้ยงลูกได จึงไมมี

ความจําเปนจะตองหาขอมูลใดๆ ในการเลี้ยงลูกอีก เพราะอาศัยจาก

ประสบการณที่ผานมาเปนหลัก แตในความเปนจริงแลวการเลี้ยงลูกนั้น

ไมใชแคจากประสบการณตรงเทาน้ัน คุณแมท่ีดีก็ควรจะมีหลักในการเล้ียง

ลูกที่ถูกตอง

ซึ่งบางครั้งการอิงขอมูลทางวิชาการก็จะชวยใหคุณสามารถนําไป

ปรับใชเพื่อเลี้ยงเจาตัวนอยใหดีขึ้น ดังนั้นคุณจึงไมควรปดกั้นตนเอง หรือ

ปฏิเสธการรับรูขอมูลดีๆ ที่ชวยในการเลี้ยงเจาตัวเล็ก ยิ่งถาเขากําลังอยู

ในชวงวัยแรกเกิดถึงขวบแรกดวยแลว ชวงนี้เองที่มีความสําคัญ และนา

เปนหวงมาก



เนื่องจากเปนวัยที่รางกายยังออนแอมาก เนื่องจากภูมิคุมกันยังไม

ดีพอ แตหากดแูลเขาใหมีสุขภาพท่ีดีต้ังแตวัยน้ี ก็จะทําใหเขาโตมาเปนเด็ก

ที่มีความแข็งแรง ไมคอยเจ็บปวยได นอกจากนี้คุณอาจจะไมเชื่อวาความ

จริงแลว เด็กเล็กวัยนี้แมเขาจะยังพูดไมได แตก็สามารถซึมซับความรูสึก 

หรือจดจําบางสิ่งบางอยางและติดตัวเขาไปจนโตได 

เชน ความเอาใจใสของคุณแมท่ีรักเขา การดแูลสุขอนามัยท่ีถกูตอง 

การมีสุขภาพจิตที่ดี ที่จะสงผลถึงอารมณของเด็กเมื่อเขาโตขึ้น เหลานี้เอง

ที่คุณแมไมควรพลาดเด็ดขาด และพยายามดูแลลูกนอยของคุณอยางถูก

ตองและดีที่สุด เทาที่คุณแมคนหนึ่งจะทําไดเถอะคะ

ปรารถนาดี

บรรณาธิการ
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บางคร้ังผูเขียนก็อดสงสัยไมไดวาหนังสือท่ีเก่ียวกับการดแูลลูกนอย

นั้น ทําไมไมคอยจะมีเรื่องราวที่เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและความสวย

ความงามของคุณแมสักเทาไร ทั้งๆ ที่คุณแมนี่แหละที่เปนหัวใจหลักใน

การดูแลลูกนอย ดังนั้นผูเขียนจึงไดปรึกษากับทางสํานักพิมพ และเสนอ

งานเขียนหนังสือเลมน้ีท่ีมเีร่ืองราวเก่ียวกับการดูแลลูกนอยและคุณแมดวย 

ซึ่งเปนการดูแลลูกนอยวัยแรกเกิดถึงขวบปแรก 

เนื่องจากผูเขียนเองก็เปนแมคน และประสบมาดวยตนเองวาเด็ก

วัยนี้จะตองดูแลมากเปนพิเศษ เพราะรางกายเด็กยังตอตานเชื้อโรคไมได

ดีนัก ผิวพรรณก็บอบบาง ยังดูแลตนเองไมไดเลย และหากเกิดโรคขึ้นก็จะ

ทําใหเสี่ยงถึงกับชีวิตได ชวงเวลานี้นี่เองจึงนากลัวที่สุด แตขณะเดียวกันก็

เปนชวงที่คุณจะไดสัมผัสกับความนารักของลูกนอยดวย เนื่องจากเด็กวัย

นี้ยังชวยเหลือตัวเองไมได ไดแตรองออแอนาเอ็นดู และสวนใหญแลวเขา

ก็มักจะอยูในออมกอดแมมากกวาที่อื่น



หากคุณสามารถดแูลเขาใหแข็งแรง ปราศจากโรคภัย และดูแลสุข

อนามัยอยางถูกตองแลว เชื่อแนวาจะทําใหเขาเติบโตอยางสมบูรณตาม

เกณฑ มีสุขภาพกายที่ดี มีจิตใจที่สดใส มีสติปญญาที่เฉลียวฉลาด และ

เปนเด็กที่มีความสุขที่สุดได ซึ่งนี่เองที่เปนสิ่งซึ่งคุณแมทุกคนตองการ

เปนกําลังใจใหคุณแมทุกคนนะคะ

ภัทราภาวรณ
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ท่ีมักเกิดกับเด็กแรกเกิด-1 ขวบ

ไมเพียงแตการดแูลลูกนอยใหแข็งแรงทั้งทางรางกาย โตตามวัย มี

สติปญญาดี มีอารมณที่สดใสเบิกบาน แตคุณแมยังตองไมลืมเรื่องการ

ดูแลตนเองดวย เพราะคุณแมนี่เองที่จะเปนแรงสําคัญในการดูแลเจาตัว

นอย หากคุณมีรางกายไมแข็งแรงยอมไมมีแรงไปดูแลเขา หรืออาจนําเชื้อ

โรคไปติดเขาได 

ขณะท่ีหากคุณแมติดอยูในรางของคนท่ีคลอดแลว แตยังดูอวนฉ ุดู

โทรม ดไูรความสุข คุณก็ยอมจะดแูลเจาตัวเล็กดวยความทุกข และไมมีกะ

จิตกะใจทําอะไร ดังนั้นหากคุณเรียนรูวิธีดูแลเจาตัวนอยแลว ก็ตองสนใจ



9ภัทราภาวรณ

ดแูลตนเองควบคูกันไปดวย ท้ังเร่ืองสุขภาพความแข็งแรง และการกลับมา

เปนคุณแมที่สวยสดใสไมแพตอนที่ยังไมมีนอง 

ซึ่งนี่เองที่จะชวยใหคุณมีความสุขทั้งคุณแมและคุณลูก คุณลูกก็มี

รางกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัย สามารถโตตามวัยได มีสติปญญาที่ดี 

มีความสุขสบายใจ และตัวคุณแมก็ยังสวยสดใส ยิ้มได หัวเราะได แมจะ

เหนื่อยกับการเลี้ยงเจาตัวนอยก็ตาม

สําหรับคําแนะนําดีๆ ในแตละเดือนสําหรับคุณแมและเจาตัวนอยท่ี

เสนอน้ี ความจริงแลวคุณสามารถปรับเปล่ียนไดตามความสะดวกของคุณ 

เชน อาจจะอิงตามพัฒนาการของลกูนอยเปนหลัก ซึ่งเด็กบางคนก็อาจจะ

มีพัฒนาการชาบางเร็วบางตางกันไป ก็ใหคุณนําวิธีที่แนะนําไปปรับใชให

เหมาะสม อยาพยายามยัดเยียดลูกนอยหากเขายังไมพรอม

หรอืในสวนของคณุแมที่อาจจะดแูลเรื่องความสวยความงามพรอมๆ 

ไปกบัการดูแลสขุภาพ ซึ่งคณุแมบางรายที่แขง็แรงดกีอ็าจจะสามารถบรหิาร

รางกาย หรือออกกําลังกายไดตั้งแตเดือนแรก หรือในคุณแมที่มีอาชีพที่

จําเปนตองควบคุมนํ้าหนักใหกลับมาฟตสวยเหมือนเดิม ก็อาจจะควบคุม

นํ้าหนักไดตั้งแตเดือนแรกๆ และทําควบคูกันไปกับการเสริมอาหารที่ดีตอ

การใหนมลูกนอย 

เพียงแตตองอิงตามคําแนะนําที่ใหไว คือตองสวยแบบสุขภาพดี 

เพราะถึงอยางไรก็ยังเปนชวงที่ลูกนอยยังตองการนมจากคุณอยู ดังนั้น

จะลดนํ้าหนักอยางไรก็ตองทําอยางมีสติ คํานึงถึงตัวคุณ และคํานึงถึงลูก

นอยอันเปนที่รักดวย 

ซึ่งเทคนิคที่แนะนําคุณไปเหลานี้ก็จะสามารถยืดหยุนใหเหมาะกับ

คุณแมและคุณลูกแตละคนได จึงอยูที่ปจจัยของทั้งคุณแมและคุณลูกเปน
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สําคัญ แตอยางไรก็ตามการดูแลสุขภาพคุณแมคุณลูก การดแูลความงาม

เพื่อกลับมาสวยดังแรกสาว และการฝกพัฒนาการของลูกนอย ก็ตองทํา

โดยอาศัยเทคนิคดีๆ เหลาน้ีไปใช ซ่ึงจะชวยใหไดผลดีท้ังคุณแมคุณลกู เชน

 ✚ อยาเครียด เพราะยิ่งเครียดจะยิ่งทําไดไมดี

 ✚ พยายามสังเกตพัฒนาการของลกูนอยเสมอ

 ✚ หมั่นดูลูกนอยเสมอๆ วาเขามีความผิดปกติหรือไม ทั้งเรื่อง

สุขภาพกายและสุขภาพใจ

 ✚ ควรนําเทคนิคที่แนะนํานี้ไปใชดวยความพอดี อยาพยายามฝก

ลูกนอยแบบทหาร เพราะถึงอยางไรแลวเขาก็ยังเปนเด็กนอยท่ียังไมประสา 

การเคี่ยวเข็ญเขามากไปก็ไมเกิดประโยชน และมีแตจะทําใหเด็กรูสึกไมดี

กับเรื่องนั้นๆ ดังนั้นการฝกเด็กในวัยนี้จึงตองใจเย็นๆ อาศัยวาฝกบอยๆ ก็

จะคอยๆ เห็นผล 

 ✚ คณุไมควรเปรยีบเทยีบพฒันาการของลูกนอยกบัเดก็คนอื่น หรอื

อิงจากตํารามากเกินไปนัก เพราะเด็กบางคนก็อาจจะมีพัฒนาการเร็วมาก 

หรือชามากกวาปกติ แตสวนใหญจะเร็วจะชาก็มักไมเกิน 3 เดือน นอกจาก

วาดูแลวชาจริงๆ ก็ควรปรึกษาคุณหมอเพื่อพิจารณาตอไป
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กับคุณแมมือใหม
เสริมกาย - บํารุงใจ คุณแมหลังคลอด เดือนแรก

อาหารบํารุงคุณแม

อาหารสําหรับคุณแมในเดือนแรกนี้ ควรเปนอาหารที่ชวยบํารุงสุข-

ภาพรางกายคุณแม และทําใหคุณแมฟนตัวไดเร็วหลังจากที่เสียพลังงาน

ไปมากในการคลอด ซึ่งอาหารที่จะชวยคุณแมไดมาก โดยเฉพาะคุณแมที่

ผาคลอด ก็คืออาหารที่มีลักษณะโดยรวม เชน

 ✚ มีสารอาหารครบทุกหมวดหมู  โดยเฉพาะโปรตีน และ

คารโบไฮเดรต
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ใหโตไว เล้ียงงาย สุขภาพดี

 ✚ สามารถยอยไดงายๆ ไมตองออกแรงเคี้ยวมากนัก และชวยให

ระบบยอยอาหารทํางานไมหนักดวย

 ✚ หากเปนปลาก็ตองไมมีกาง หรือเปนเนื้อสัตวก็ไมควรมีกระดูก

ติดมา เพื่อใหกินงายปลอดภัย

 ✚ ดื่มนม นมถั่วเหลือง นํ้าผลไมใหมากๆ หรือสามารถดื่มแทนนํ้า

เปลาในบางมื้อก็ได

 ✚ ควรเปนอาหารที่ปรุงรอนๆ กินทันทีเพื่อความสดใหม และ

สะอาดปลอดภัย

เมนูฟนคืนพลังสําหรับคุณแมหลังคลอด

¢ŒÒÇμŒÁÃÇÁÃÊ

สวนผสม

ขาวสวย 2 ทัพพี

ลูกเดือยตมสุก 4 ชอนโตะ 

หมูสับตม 5  ชอนโตะ

ไขตมผาครึ่ง  1 ฟอง

ใบผักปวยเลงลวกแลวหั่นเปนชิ้นเล็กๆ  1/2  ถวย

นํ้าซุปหมู 1   ถวยตวง

ซีอิ๊วขาว 1 ชอนชา

พริกไทยปน 1/4 ชอนชา

ผักชีและตนหอมซอยรวมกัน  1  ชอนโตะ
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วิธีทํา

 ✚ นํานํ้าซุปมาตั้งไฟ พอเดือดก็ใสขาวสวย ลูกเดือย หมูสับ ปวย

เลง แลวตมตอจนสุกดี

 ✚ พอเดือดก็ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว และตักใสถวยไดเลย

 ✚ นําไขตมมาใส แลวโรยหนาดวยพริกไทยปน พรอมทั้งผักชีและ

ตนหอมซอย

ÊÃÃ¾¤Ø³

ลูกเดือย

 ✚ ลูกเดือยเปนอาหารที่ชวยเพิ่มพลังชั้นยอด และเหมาะอยาง

ยิ่งกับผูปวยที่เพิ่งฟ นตัว หรือคุณแมหลังคลอด เนื่องจากลูกเดือยมี

คารโบไฮเดรตมากถึง 70.65%

 ✚ ลูกเดือยเหมาะกับคุณแมหลังคลอดที่มักมีอาการเหน็บชา ซึ่ง

ลูกเดือยจะชวยบรรเทาอาการได

 ✚ ลูกเดือยจะชวยในการบํารุงเสนผมและผิวหนังของคุณแมหลัง

คลอดไดเปนอยางดี

 ✚ ลูกเดือยจะชวยในการบรรเทาอาการบวมนํ้าหลังคลอดไดดวย

 ✚ อาการปวดเขา ปวดขอตางๆ ท่ีคุณแมมักเปนก็สามารถบรรเทา

ไดดวยการกินลกูเดือย

 ✚ ลูกเดือยจะชวยในการบํารุงเลือดที่คุณแมเสียไประหวางการ

คลอดได

 ✚ ลูกเดือยจะชวยบํารุงกระดูกไดอยางดี เนื่องจากมีฟอสฟอรัส 

และแคลเซียมสูง ซึ่งชวงนี้คุณแมมักจะมีอาการกระดูกเปราะ หรือฟนผุได


