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	 “ลูกจะสูงไหมคะหมอ?”

	 “ท�ำยังไงดี ลูกเตี้ยกว่าเพื่อนทั้งห้องเลยค่ะ”

	 “จริงมั้ยคะ กินนมแล้วจะสูง?”

	 ค�ำถามเหล่านี้ ไม่ใช่เรื่องเล็กส�ำหรับพ่อแม่จ�ำนวนมาก เพราะ

ในยุคนี้ “ความสูง” ไม่ได้เป็นแค่เร่ืองรูปร่างภายนอก แต่กลายเป็น

เรื่องของความมั่นใจ โอกาส และการใช้ชีวิตของลูกในระยะยาว

	 ก่อนอื่น อยากชวนเรามอง “ความสูง” ให้ลึกกว่าตัวเลขเซน-

ตเิมตรบนก�ำแพงบ้าน เพราะความสงูของเด็กเป็นเหมือนภาพสะท้อน

ของหลายสิ่งในชีวิต เช่น

	 	 สุขภาพโดยรวม

	 	 โภชนาการที่ได้รับ

	 	 พฤติกรรมการนอน

บทที่ 1
ความสูงนั้นสำ�คัญไฉน
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	 	 การเคลื่อนไหวร่างกาย

	 	 ความสมดุลของฮอร์โมน

	 	 แม้กระทั่งสุขภาพจิตในบางกรณี

	 เด็กท่ีสูงสมวัย มักจะเป็นเด็กท่ีมีพื้นฐานร่างกายและจิตใจท่ี

แข็งแรงสมดุล เพราะการเจริญเติบโต “ที่ดี” ไม่ได้เกิดขึ้นลอยๆ แต่

เป็นผลลัพธ์ของการดูแลอย่างรอบด้าน

	 ได้เลยค่ะ ต่อไปนีค้อืต้นฉบับบทความในหวัข้อ “ภาพรวมของ

ความสูงกบัพฒันาการ” ภาษาจะเป็นกันเอง เข้าใจง่าย สไตล์อบอุ่น

มืออาชพี เหมาะส�ำหรับคุณพ่อคุณแม่ท่ีอยากรู้ลึกแต่ไม่อยากเครียด

ค่ะ

ภาพรวมของความสูงกับพัฒนาการ

	 “ความสูง” ไม่ใช่แค่เรือ่งของภาพลกัษณ์...แต่คือสัญญาณ

หนึ่งของสุขภาพที่ดี

	 เมื่อลูกเติบโตขึ้นทุกวัน พ่อแม่จ�ำนวนไม่น้อยจะคอยจดความ

สงูบนผนงับ้านไว้เหมือนบันทกึเวลา และใช่ค่ะ ตวัเลขเหล่านัน้ไม่ได้

บอกแค่ว่า “ลูกสูงเท่าไร” แต่ยังบอกได้ถึง “พัฒนาการของลูกก�ำลัง

เดินหน้าอยู่หรือเปล่า”



8

	 ความสูงคือผลลัพธ์ของกระบวนการมหัศจรรย์

	 การที่เด็กคนหนึ่ง “สูงขึ้น” นั้น ไม่ใช่แค่เพราะ “กินนมเยอะ” 

หรือ “พ่อแม่สูง” แต่เกิดจากการท�ำงานร่วมกันของหลายระบบใน

ร่างกาย เช่น

	 	 ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) ที่ผลิตฮอร์โมน

การเจริญเติบโต (Growth Hormone)

	 	 ระบบโครงสร้างกระดูก ที่มีแผ่นการเจริญเติบโต (Growth 

Plate) ซึ่งยังเปิดอยู่ในช่วงวัยเด็กถึงวัยรุ่น

	 	 ระบบการย่อยอาหารและดูดซึมสารอาหาร ที่น�ำโปรตีน 

แคลเซียม และวิตามินต่างๆ มาใช้สร้างกระดูก

	 	 ระบบการนอน ทีช่่วยให้ร่างกายหล่ังฮอร์โมนในช่วงหลับลึก

	 เมื่อระบบทั้งหมดนี้ท�ำงานประสานกันได้ดี เด็กก็จะ “โต” ใน

จังหวะที่เหมาะสม ไม่เร็วเกิน ไม่ช้าเกิน และไปได้ถึงศักยภาพสูงสุด

ที่ร่างกายเขาจะไปถึงได้

	 ช่วงเวลาทองของความสูง

	 เด็กไม่ได้สงูเท่ากันทุกปีค่ะ มีช่วงท่ีเรยีกว่า Growth Spurt หรือ 

“ช่วงพุง่พรวดของความสูง” ทีเ่ด็กจะสูงแบบชดัเจนภายในเวลาสัน้ๆ 

โดยช่วงส�ำคัญมีอยู่ 3 ระยะ:
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	 1.	 ช่วงทารก (0–2 ปี)

		  เป็นช่วงท่ีร่างกายโตเร็วมาก เด็กบางคนสงูขึน้เดือนละ 2–3 

เซนติเมตร

	 2.	 ช่วงก่อนวัยเรียน (3–6 ปี)

		  ช่วงนี้ความสูงจะเพิ่มขึ้นปีละประมาณ 5–7 ซม. ถือว่าโต

อย่างสม�่ำเสมอ

	 3.	 ช่วงวัยรุ่น (9–15 ปี โดยเฉลี่ย)

		  เป็นช่วงพีคที่สุด เด็กบางคนอาจสูงขึ้นได้ถึง 10–12 ซม. 

ใน 1 ปี!

	 หากเราดูแลลกูในช่วงนีใ้ห้ดี ให้สารอาหารเพยีงพอ นอนหลับ

ลึก และออกก�ำลังกายเหมาะสม ลูกจะสามารถ “ใช้แต้มบุญทาง

กรรมพันธุไ์ด้เต็มที”่ และโตถงึส่วนสงูสงูสุดตามศกัยภาพทีร่่างกาย

เขาสร้างได้

	 ตัวเลขบอกอะไร?

	 โดยทัว่ไป เด็กไทยมีเกณฑ์ความสูงเฉล่ียต่อปีทีแ่พทย์ใช้ตดิตาม

พัฒนาการ เช่น

	 	 เด็กชายอายุ 6 ปี ควรสูงราว 115 ซม.

	 	 เด็กหญิงอาย ุ10 ปี ควรสูงราว 135 ซม.
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	 	 ถ้าช้าหรือต�่ำกว่าค่าเฉลี่ยมาก อาจมีสัญญาณของภาวะ

เจริญเติบโตช้าหรือปัญหาทางสุขภาพ

	 แต่ไม่ต้องตกใจไปค่ะ ตัวเลขเหล่านี้เป็น “แนวทาง” ไม่ใช่ “ค�ำ

พิพากษา” สิ่งที่เราควรดูควบคู่กันคือ อัตราการเติบโต เช่น

	 	 ลูกสูงขึ้นปีละกี่เซนติเมตร

	 	 ตัวเท่าเดิมติดต่อกันหลายปีหรือไม่

	 	 เตี้ยกว่าเพื่อนแต่ยังโตต่อเนื่อง ก็อาจยังไม่มีอะไรน่ากังวล

	 ความสูงสะท้อนสุขภาพ...มากกว่าที่คิด

	 เด็กที่ไม่สูง หรือโตช้ากว่าปกต ิอาจมีสาเหตุซ่อนอยู่ เช่น

	 	 ภาวะขาดสารอาหารเรื้อรัง

	 	 การนอนหลับไม่เพียงพอ

	 	 โรคทางระบบต่อมไร้ท่อ เช่น ขาดฮอร์โมนการเจรญิเตบิโต

	 	 ภาวะเครียดสะสม หรือมีบรรยากาศครอบครัวที่ตึงเครียด

	 ดังนัน้ การตดิตามพฒันาการทาง “ความสงู” จงึไม่ใช่เรือ่งของ 

“ภาพลักษณ์” เพียงอย่างเดียว แต่คือ “การสังเกตสุขภาพลูก” ผ่าน

สัญญาณจากร่างกายที่เราสามารถวัดและติดตามได้
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	 ความสูงเป็นเพียงหนึ่งในหลายปัจจัยท่ีสะท้อนพัฒนาการของ

เด็ก แต่หากเราใช้ความสูงเป็น “ประตูสู่การใส่ใจ”

	 เราจะได้เห็นโอกาสในการดูแลลูกแบบองค์รวม ตั้งแต่อาหาร 

การนอน การออกก�ำลังกาย ไปจนถึงสุขภาพจิตใจ

	 เพราะสุดท้าย…

	 ความสูงที่แท้จริงของเด็ก ไม่ได้วัดที่เซนติเมตร แต่คือ

ความแข็งแรง ความม่ันใจ และความสุขในทุกก้าวของการ

เติบโต

SPECIAL NOTE
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ความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับความสูง

	 รู้ให้ทัน ก่อนจะพลาดช่วงโตของลูก

	 ในยุคที่ข้อมูลหล่ังไหลจนล้นโลกออนไลน์ ไม่แปลกเลยท่ีคุณ

พ่อคุณแม่หลายคนจะเจอค�ำแนะน�ำเรื่อง “วิธีเพิ่มความสูง” ที่ฟังดูดี 

แต่ความจริงคือ หลายเรื่องนั้นกลับเป็น “ความเชื่อที่ผิดมาตลอด!” 

จริงๆ แล้วอะไรทีเ่ราควรเร่ิมท�ำจริงๆ ก่อนทีลู่กจะหยุดสงูไปเสียก่อน

	 วันนี้เราจะมา “แกะความจริง” ให้เห็นกันชัดๆ ว่าอะไรที่ไม่ใช่ 

...และอะไรที่ควรเริ่มต้นท�ำจริงๆ ก่อนที่ลูกจะโตไม่ทันฝัน

	 1.	 “กินนมเยอะๆ แล้วจะสูงแน่นอน!”

	 	 ความจริง:

		  นมเป็นแหล่งแคลเซยีมและโปรตนีทีดี่ แต่นมไม่ใช่ค�ำตอบ

เดียวของความสูง เด็กที่กินนมวันละ 3 กล่อง แต่ไม่นอนหลับลึก 

ไม่ออกก�ำลังกาย และเครียดสะสม ก็อาจสงูไม่ทนัเพือ่นทีดู่แลตวัเอง

รอบด้าน

		  สรุป: นมเป็น “ตัวช่วย” ไม่ใช่ “พระเอก” ซะทีเดียว

		  ต้องจับมือกับการนอนด ีออกก�ำลังดี และกินอาหารหลาก

หลายครบหมู่
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	 2.	 “พ่อแม่เตี้ย ลูกก็ไม่มีวันสูงหรอก”

	 	 ความจริง:

		  กรรมพันธุ์มีผลแน่นอนค่ะ...แต่มากแค่ประมาณ 60–80% 

เท่านัน้ ส่วนอกี 20–40% คือส่ิงทีพ่่อแม่ช่วยได้ เช่น การดูแลอาหาร 

การนอน และกิจกรรมส่งเสริมความสูงในช่วงวัยที่เหมาะสม

		  เด็กทีม่าจากครอบครัวรูปร่างเล็ก ก็สามารถ “โตเกนิพ่อแม่” 

ได้ หากมีการเลี้ยงดูที่ดีต่อเนื่องตั้งแต่เล็ก

		  สรปุ: อย่าเพิง่รบีด่วนตดัสนิจากดีเอน็เอ ลูกเรายังมีโอกาส

อีกมาก ถ้าเราใส่ใจให้ถูกจุด

	 3.	 “อายุเยอะแล้วยังเพิ่มความสูงได้อยู่”

		  ความจริง:

		  ร่างกายมี “แผ่นการเจริญเตบิโตของกระดูก” หรือทีเ่รียกว่า 

Growth Plate ซึง่จะค่อยๆ ปิดลงเม่ือเข้าสู่วัยผูใ้หญ่ตอนต้น (ประมาณ

อายุ 15–18 ปี)

		  เม่ือกระดูกปิดแล้วจะ “ไม่สามารถสงูขึน้” ได้อกี เพราะไม่มี

ท่ีให้กระดูกยดืยาว การกินวิตามิน การยดืตวั หรือด่ืมอะไรพเิศษตอน

โตจึงช่วยได้แค่ความแข็งแรง ไม่ใช่ความสูง

		  สรปุ: ถ้าจะท�ำอะไรเพือ่ความสงู ต้องท�ำตอนที ่ “ประตยัูง

เปิดอยู่” อย่ารอให้สายเกินไป


