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5 ขวบปีแรกคือโอกาสทองในการส่งเสริมพัฒนาการเด็ก  

พฒันาการเดก็เริ่มตัง้แต่ทารกอยูใ่นครรภม์ารดา  การฝากครรภเ์รว็เพื่อคดักรองความเส่ียงทางพนัธุกรรมที่มีผลต่อ

พฒันาการเดก็จงึเรื่องเป็นส าคญั และฝากครรภใ์หค้รบตามเกณฑท์ี่กระทรวงสาธารณสขุก าหนด เพื่อใหไ้ดร้บับรกิารท่ีได้

มาตรฐาน ที่จะส่งเสรมิใหเ้ดก็ในครรภเ์จรญิเติบโตอย่างสมบรูณ ์จนคลอดครบก าหนด (ตัง้แต่ 37 สปัดาหข์ึน้ไป) และน า้หนกั

แรกคลอดดี (มากกว่า 2500 กรมั)   และคลอดในสถานบรกิารสาธารณสขุที่มีระบบการดแูลการคลอดและหลงัคลอดที่ได้

มาตรฐาน ท าใหล้กูเกิดรอด (ไมม่ีภาวะขาดออกซิเจนแรกเกิด หรือ Birth  Asphyxia)  แม่ปลอดภยั  บรกิารช่วงหลงัคลอดที่อยู่

โรงพยาบาล ไดแ้ก ่

1. เด็กแรกเกิไดร้บัการคดักรองภาวะที่กระทบต่อพฒันาการตัง้แต่แรกเกิดไดแ้ก่ ภาวะพรอ่งฮอรโ์มนไทรอยดแ์ต่แรกเกดิ 

(Congenital Hypothyroidism) ภาวะพนัธุกรรมทางเมตาบอลิก ฟีนิลคีโตนเูรีย (Phenylketonuria) เพื่อใหก้ารรกัษาได้

อย่างทนัท่วงที ก่อนที่จะมีผลกระทบต่อพฒันาการ 

2. เด็กแรกคลอดไดร้บัวคัซีนตบัอกัเสบ บี และ วณัโรค  เพื่อใหม้ีภมูิคุม้กนั 

3. หลงัคลอด นอกจากจะดแูลมารดาและทารกแลว้ ยงัไดร้บัการเสรมิพลงั (empower) ในการดแูลมารดาและเด็กหลงัคลอด 

รวมถงึการแจกคู่มือการประเมินพฒันาการเดก็ DSPM  หรือ DAIM (ในรายที่เป็นกลุ่มเส่ียงไดแ้ก่ ทารกน า้หนกัตวันอ้ย

หรือภาวะขาดออกซิเจนแรกเกดิ)  เป็นการส่งไมต้่อการดแูลเด็กทารกไปสู่พ่อแม่   

 วยัเด็กเป็นวยัที่เป็นรากฐานท่ีส าคญัต่อชว่งวยัตา่งๆ  และเป็นช่วง Golden Period หรือช่วงเวลาทองของการพฒันาสมอง

เด็ก หมายถงึระยะเวลาที่สมองเด็กเติบโตและเชื่อมโยงเซลลป์ระสาทไดร้วดเรว็ที่สดุ. ช่วงนีค้รอบคลมุตัง้แต่แรกเกิดจนถึง 6 ปี 

โดยสมองพฒันาถงึ 80-90% ของขนาดผูใ้หญ่ สมองสรา้ง synapse (จดุเชื่อมประสาท) มากที่สดุใน 0-3 ปีแรก และยงัคง

พฒันาต่อเนื่องใน 3-6 ปี. 0-2 ปี: สมองโตเรว็มาก ตอ้งเนน้การเรียนรูผ่้านสมัผสั การกอด และเสียงพดู ช่วยสรา้งฐานการรบัรู ้

พืน้ฐาน.  3-6 ปี: เนน้การพฒันาการคิดสรา้งสรรค ์การแกปั้ญหา และควบคมุอารมณ ์เช่น การอ่าน เขียน และเขา้สงัคม. ชว่ง

อาย ุ2-7 ปี: โอกาสทองส าหรบัทกัษะหลากหลาย เพราะการเชื่อมต่อประสาทเพิ่ม 2 เท่าของผูใ้หญ่.การเสรมิพลงัพ่อแม่ในการ

เลีย้งดลูกู (Empower Parenting) เพื่อใหก้ารพฒันาดา้นรา่งกายและสติปัญญาไดพ้ฒันาเตม็ศกัยภาพ กระทรวงสาธารณสขุ

ไดใ้ชคู้ม่ือตา่งๆเพื่อแนวทางใหก้บัพ่อแม่ในการเลีย้งลกูอยา่งมืออาชีพ ไม่ตอ้งลองผิดลองถกู ไดแ้ก่ 

1. Infant and young child feeding (WHO and Unicef) เนน้ 3 ประเด็นใหญ่ไดแ้ก่ 

1.1. ใหน้มแมเ่รว็ภายใน 1 ชั่วโมงหลงัคลอด 

1.2. เลีย้งนมแม่อยา่งเดียว (Exclusive breast feeding หรือ EBF) ใน 6 เดือนแรก 

1.3. ใหอ้าหารเสรมิตามวยั รว่มกบันมแม่ หลงั 6 เดือน และสามารถใหน้มแม่ต่อไดถ้งึ 2 ปีหรือมากกวา่นัน้ 

2. Guidelines on Physical activity , Sedentary behavior  and Sleep  for children under 5 years of age.(WHO) 
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2.1. การมีกจิกรรมทางกายแบบสะสมโดยเลือประเภทและระยะของการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบั ขวบปีแรกเวลา

สะสม 30 นาที เป็นกจิกรรมในท่านอน และใหเ้ดก็นอนคว ่า (Tummy time)  ,ช่วงอาย ุ1 ปีขึน้ไปเวลาสะสม 180 

นาที โดยในชว่งอาย ุ3-4 ปี ตอ้งมีกิจกรรมทางกายดว้ยความหนกัปานกลางขึน้ไปไม่นอ้ยกว่า 60 นาที  

2.2. พฤจิกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior) เดก็อายนุอ้ยกว่า 2 ปี ไม่ควรดหูนา้จอมือถือ คอมพิวเตอรห์รือโทรทศัน ์

(Screen time = 0) ส่วนอาย ุ2 ปีขึน้ไป ควรจ ากดัเวลาดหูนา้จอใหน้อ้ยที่สดุ และไม่ควรเกิน 1 ชั่วโมง โดยพ่อแมต่อ้ง

คอยแนะน าอย่างใกลช้ิด   และควรหากจิกรรมมาทดแทนเวลาหนา้จอ เช่น การอา่นหนงัสือใหเ้ด็กฟัง 

2.3.  การนอน ขวบปีแรก  13-17 ชั่วโมงใน 3 เดือนแรก และ12-16 ชั่วโมงใน 9 เดือนต่อมา , อาย ุ1-2 ปี 11-14 ชั่วโมง 

อาย ุ3-4 ปี 10-13 ชั่วโมง 

3. Child Growth Monitoring : A Technical Guideline  โดยใช ้WHO Child Growth Standard. เพื่อใหพ้่อแม่ได ้plot 

กราฟ น า้หนกัตามอาย ุ(Weight for Age หรือ WFA ) ส่วนสงูตามอาย ุ(Height for Age หรือ HFA) น า้หนกัตามส่วนสงู 

(Weight for Height หรือ WFH) เสน้รอบศีรษะตามอาย ุ(Head circumference by Age) และ BMI by Age ซึ่งท าให้

สามารถติดตามความกา้วหนา้ของการเจรญิเติบโตของลกูเมื่อเทยีบกบัมาตรฐานโลกว่าโตเตม็ตามศกัยภาพหรือไม่ ทัง้

แบบภาคตดัขวาง (Cross sectional) และแนวโนม้ (Trend) 

4. สมดุบนัทึกสขุภาพแม่และเด็ก (สมดุสีชมพ)ู  ซึ่งพฒันาตัง้แต่ปี 2528 และต่อเนื่องจนถึงปัจจบุนั ซึง่ถือเป็นคู่มือส าหรบัแม่

ในช่วงตัง้ครรภ ์คลอด และหลงัคลอด และต่อเนื่องไปถงึลกู เป็นทัง้คู่มือในการใหค้วามรูแ้ละการบนัทึกเมื่อมารบับรกิาร 

และท าใหส้ามารถไปรบับรกิารอนามยัแม่และเดก็ที่ใดก็ไดใ้นแผ่นดินไทย เนื่องจากขอ้มลูของแม่และเด็กไดถ้กูบนัทึกใน

สมดุดงักล่าวดว้ย โดยมีทัง้ขอ้มลูการฝากครรภข์องแม่ ขอ้มลูการคลอด ขอ้มลูการไดร้บัวคัซีน ขอ้มลูบนัทึก น า้หนกั 

ส่วนสงู เสน้รอบศีรษะ (ใน 2 ขวบปีแรก) 

5. คู่มือ DSPM และ DAIM  เป็นคู่มอืที่ก าหนดว่าในแต่ละชว่งวยั ตัง้แต่ แรกเกดิ ,1,3,5,7,9 …… จนถึง 73 เดือน เด็กจะ

สามารถท าพฒันาการใน 5 ดา้นไดแ้ก่ กลา้มเนือ้มดัใหญ่  , กลา้มเนือ้มดัเล็ก ,การเขา้ใจภาษา  การใชภ้าษา และการชว่ย

ตวัเองและสงัคม  อะไรไดบ้า้ง  เพื่อใหพ้่อแม่สงัเกตว่าลกูมีพฒันาการตาม milestone นัน้หรือไม่  ถา้ยงัไม่มีคูม่ือจะแนะน า

วิธีในการกระตุน้พฒันาการในดา้นต่างๆได ้   ก่อนหนา้นัน้การตรวจพฒันาการเด็กเป็นเรื่องของกมุารแพทย ์แมแ้ต่แพทย์

ทั่วไปก็ไม่สามารถตรวจได ้ แต่คูม่ือทัง้2 นี ้ท าใหก้ารประเมินพฒันาการเด็กในแต่ละช่วงวยั   พ่อแม่ สามารถประเมินเพื่อ

เฝา้ระวงัได ้ และครูพี่เลีย้งในศนูยเ์ด็กเล็ก เจา้หนา้ที่สาธารณสขุ สามารถประเมินเพื่อคดักรองได ้เพื่อส่งต่อในรายที่สงสยั

ล่าชา้ เพื่อใหผู้เ้ชี่ยวชาญไดป้ระเมินดว้ยเครื่องมือที่มคีวามละเอยีดขึน้ต่อไป 

 นอกจากนี ้ยงัมีหลาย startup  ที่จะพฒันา App เพื่อใหพ้่อแมใ่ชไ้ดส้ะดวกขึน้ เช่น App: Child Development (เครื่องมือ

เลีย้งลกู : Empower Parenting)  โดยเป็นทัง้ App ใหค้วามรูแ้ก่พอ่แม่ (e Learning) และการบนัทึกผ่าน App ในเรื่องการให้

ภมูิคุม้กนัในเดก็ (Vaccine) ,การบนัทึกการเจรญิเติบโต (Growth) และแสดงผลดว้ยกราฟเพื่อใหเ้หน็แนวโนม้ , การ

บนัทึกพฒันการเด็กดว้ย DSPM ในแต่ละชว่งอาย ุ, การบนัทึกผลความเขม้ขน้ของเลือด (Hct) เพื่อดภูาวะโลหิตจาง การบนัทึก
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สขุภาพช่องปาก เพื่อเนน้การสรา้งความตระหนกัใหแ้ก่พ่อแมว่่า ฟันแทท้ี่สวยงานในผูใ้หญ่ มาจากรากฐานของฟันน า้นมในวยั

เด็ก เป็นตน้ 

 

 การท่ีเดก็ยงัไม่สามารถดแูลตวัเองได ้ พ่อแม่จึงตอ้งมีอย่างนอ้ย 3 ทกัษะ (Parental Skill) ดงันี ้

1. ทกัษะในการปกป้องเด็ก (Protection skill) เพื่อใหเ้ด็กใหม้คีุม้ครองทางกฎหมาย คุม้ครองจากภมูิคุม้กนัโรค (การไดร้บั

วคัซีน)  ปกป้องใหห้่างจากความเส่ียงที่จะเกดิอบุตัิเหต ุมลพิษ รวมถึงหนา้จอ  Screen time เป็น 0 ในชว่ง 2 ขวบแรก 

และไม่เกิน 1 ชั่วโมงภายใตก้ารดแูลอย่างใกลช้ดิจากผูป้กครอง หลงัจาก 2 ขวบ เนื่องจากเวลาหนา้จอไดแ้ยง่เวลาของการ

มีกิจกรรมทางกายที่เสรมิสรา้งความแข็งแรง แย่งเวลาของการสรา้งความสมัพนัธร์ะหวา่งพ่อแม่กบัลกู แย่งเวลาของการ

เรียนรู ้ บั่นทอนสมาธิและอาจบ่มเพาะความรุนแรง  จนถึงระดบัการเสพตดิ (Online Addiction)   

2. ทกัษะการส่งเสรมิ(Promotion skill) ใหเ้ดก็ไดร้บัอาหารครบทัง้ปรมิาณ คณุภาพ และปลอดภยั เพื่อใหเ้ดก็เจรญิเติบโตได้

เต็มศกัยภาพทัง้ทางดา้นรา่งกายและสติปัญญา   ส่งเสรมิ Bonding และความสมัพนัธท์ี่ดี  ซึ่งจะพืน้ฐานทางสงัคมที่ดีเมื่อ

เติบโต และส่งเสรมิการเรยีนรู ้และการศกึษาที่ดี เพื่อที่จะเป็นก าลงัส าคญัของชาตใินอนาคต 

3. ทกัษะการก ากบัตดิตาม(Monitoring Skill)  ทัง้ดา้นการเจรญิเติบโต และพฒันาการ  และรีบจดัการเมื่อเห็นแนวโนม้ของ

การเบี่ยงเบนจากค่าปกติ โดยไมต่อ้งรอใหเ้กิดความผิดปกติอยา่งชดัแจง้ 


