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สารจากประธาน
ราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย

 
 เด็กเป็นอนาคตของชาติ การเลี้ยงเด็กให้มีคุณภาพถือเป็นเรื่อง
ส�าคัญ และเป็นหน้าที่ความรับผิดชอบของ พ่อ แม่ ผู้ปกครอง ปู่ย่า ตา
ยาย บุคคลในครอบครัวรวมถึงครู  แพทย์ทั่วไป และกุมารแพทย์  
 ราชวิทยาลยักุมารแพทย์แห่งประเทศไทย เลง็เห็นความส�าคัญ
ในเร่ืองน้ี จึงได้จัดท�าหนังสอืเล่มน้ีขึน้ เพ่ือเป็นแนวทางให้บคุลากรที่มหีน้า
ที่เกี่ยวกับการเลี้ยงดูเด็ก ได้ใช้เป็นคู่มือในการดูแลเด็กอย่างถูกต้องและมี
มาตรฐาน โดยครอบคลมุตัง้แต่เร่ืองการสง่เสริมสขุภาพทั้งในเรื่อง ครอบครัว 
การเจริญเติบโต การพัฒนาการ การสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค การดูแล
ความปลอดภัยและป้องกันอบุตัเิหต ุการคัดกรองและป้องกันปัญหาที่พบ
บ่อย การให้ค�าแนะน�าตามช่วงวัย รวมถึงแหล่งทรัพยากรและความช่วย
เหลือในชุมชนและสังคม ซึ่งเขียนโดยกุมารแพทย์เฉพาะทางในเรื่องนั้นๆ 
จากสถาบันต่างๆ
 หวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือคู่มือการดูแลเด็กเล่มน้ีจะเป็น
ประโยชน์กับบคุลากรทกุฝ่ายที่เก่ียวข้องได้ใช้เป็นแนวทางในการเลีย้งดูให้
เยาวชนของเราได้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพในทุกๆ ด้านต่อไป

(ศ.นพ.สมศักดิ์   โล่ห์เลขา)
ประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย

นายกสมาคมกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย
4 กรกฎาคม พ.ศ. 2557



สารบัญ
  หน้า

สารจากประธานราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทย 1

แนวทางการดูแลสุขภาพเด็กไทย

 • เด็กวัย 1-4 เดือน 3

 • เด็กวัย 6-12 เดือน 9

 • เด็กวัย 18 เดือน 15

 • เด็กวัย 2 ปี 19

 • เด็กวัย 3-5 ปี 24

 • เด็กวัย 6-10 ปี 30

 • วัยรุ่น (11-21 ปี) 37

รายชื่อคณะอนกุรรมการ
ทบทวนระบบการดูแลสุขภาพเด็กดี พ.ศ. 2556-2557 



3

ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป

• ทักทายและสอบถามปัญหาหรือความ
กังวล ความเจ็บป่วย การเปลี่ยนแปลง
ภายในครอบครัว บทบาทการท�างานและความรับผิดชอบ
ของพ่อแม่ ความตึงเครียดในบ้าน

• สอบถามอาการตามระบบ การเจริญเตบิโต พัฒนาการและ
พฤติกรรมของเด็ก กิจวัตรประจ�าวนัของเดก็ เชน่ การกินนม 
การนอน เป็นต้น 

ตรวจร่างกาย
• สังเกตปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ ่อแม่ วิ ธีการที ่

พ ่อแม่ตอบสนองต่อความต้องการของเด็ก วิธีการจัดการ
ปัญหาที่เกิดขึ้น เช่น เด็กร้องในขณะตรวจ เป็นต้นรวมทั้ง
สอบถามความคดิเหน็เกีย่วกบัการเลีย้งดเูดก็ซึง่อาจมคีวาม
ขัดแย้งกัน

• ตรวจประเมินการเจริญเติบโต : ชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูงและ
บนัทกึลงในกราฟการเจริญเตบิโตวดัเส้นรอบศรีษะและคล�า
กระหม่อมของเด็ก

เด็กวัย 1-4 เดือน
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• ตรวจร่างกายตามระบบ: รวมทั้งฟังเสยีงหัวใจ ตรวจตาเพ่ือ
ดกูารสะท้อนแสงจากจอประสาทตา (red reflex) ตรวจ
สอบว่าแก้วตาขุ่นหรือไม่ ในเด็กตั้งแต่ 4 เดือนขึ้นไปควร
เร่ิมตรวจภาวะตาเหล่ (strabismus) ตรวจข้อสะโพกเพ่ือคัด
กรองภาวะข้อสะโพกหลดุ ตรวจท้องเพ่ือหาความผิดปกต ิเช่น 
ก้อนในชอ่งท้อง ตรวจอวัยวะเพศโดยเฉพาะภาวะอัณฑะไม่
เลื่อนลงถุงอัณฑะของเด็กผู้ชาย และ labial adhesion ใน
เด็กผู้หญิง

การคัดกรอง

• เฝ้าระวังและติดตามพัฒนาการ โดยการซักถามและสังเกต
พฤติกรรม ดังนี้

1 เดือน เด็กควรยกศีรษะได้เล็กน้อยในท่านอนคว�่า กระพริบ
ตาเมื่อเจอแสงจ้า จ้องและมองตามวัตถุ ตอบสนองต่อ 
เสียงดัง

2 เดือน เด็กเริ่มชันคอได้ จ้องหน้าสบตา ยิ้ม 
และส่งเสียงอ้อแอ้

4 เดือน เด็กควรจะคอแข็ง ชันคอได้ดี  
เริ่มพลิกคว�่า น�ามือมาจับกันตรงกลาง 
เริ่มคว้าของ หัวเราะเสียงดัง
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• ประเมินการได้ยินโดยการซักถามหรือใช้อุปกรณ์พิเศษ 
ในกรณีที่ยังไม่ได้ตรวจตั้งแต่แรกเกิด หรือบิดามารดามี 
ความกังวล

• คัดกรองวณัโรคในเดก็ที่เป็นกลุม่เสีย่ง เชน่ มารดาหรือบคุคล
ใกล้ชิดเป็นวัณโรคในระยะติดต่อ

วัคซีน
• ทบทวนตารางการให้วัคซีน
• ให้วัคซีนตามอายุดังนี้
 1 เดือน วัคซีนตับอักเสบบี เข็มที่ 2 ในกรณีที่แม่เป็นพาหะ

ตับอักเสบบี
 2 เดือน วัคซีนคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก และโปลิโอ ครั้ง

ที่ 1 วัคซนีตับอกัเสบบีคร้ังที่ 2 (ถ้าได้รับตอนอายุ 1 เดือน
แล้วไม่ต้องให้อีก)

 4 เดอืน วคัซนีคอตบี ไอกรน บาดทะยัก และโปลโิอ คร้ังที่ 2  
• พิจารณาให้วคัซนีเสริมหรือวคัซนีทางเลอืกตามความเหมาะสม
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แนะน�าพ่อแม่

การเลี้ยงดู
• รัก ดูแลใกล้ชิด เอาใจใส่เด็ก สังเกตและตอบสนองความ

ต้องการอย่างเหมาะสม สังเกตลักษณะเฉพาะตัวและพ้ืน
อารมณ์ของลูก โดยดูจากการตื่น นอน กิน ร้องไห้ ซึ่งจะ
แตกต่างกันในเด็กแต่ละคน

• ให้นมเด็กเท่าที่ต้องการ ไม่ให้อาหารอื่นนอกเหนือจากนม 
กรณีที่ ให้นมแม่ควรให้ข้อมูลเก่ียวกับระยะเวลาการดูดใน
แต่ละมือ้ ท่าทางในการให้นมที่เหมาะสม การเปลีย่นเต้านม
และให้แม่กินอาหารท่ีมีประโยชน์ให้เพียงพอและด่ืมน�า้มากๆ 
ในกรณีที่เด็กกินนมผสม ควรพูดถึงชนดิของนมที่เหมาะสม 
การท�าความสะอาดขวดนม และแนะน�าท่าทางในการให้นม

• ไม่แนะน�าให้อุ้มกล่อมเด็กจนหลับคามือ ควรวางเด็กลงบน
ที่นอนตั้งแต่เด็กเริ่มเคลิ้มเพ่ือส่งเสริมให้เด็กกล่อมตัวเอง
จนหลับได้

• พูดคุยกับลูกเพื่อส่งเสริมพัฒนาการด้านภาษา
• พ่อแม่ควรแบ่งเวลามาท�ากิจกรรมกับลูกทุกคน และเปิด

โอกาสให้พี่มีส่วนร่วมในการดูแลน้อง 
• พ่อแม่ควรมีเวลาเป็นส่วนตัวบ้าง
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ป้องกันอุบัติเหตุและลดความเสี่ยง

• ช่องซี่ราวเตียงเด็กหรือเปลต้องห่างไม่เกิน 6 ซม. ผนังด้าน
ศรีษะและปลายเท้าไม่มรูีชอ่งโหว่เกินกว่า 6 ซม. เพ่ือป้องกัน
ไม่ให้ล�าตัวลอดตกออกมาไม่ควรมีหมอนหรือตุ๊กตาขนาด
ใหญ่บนที่นอนเด็กเพราะอาจกดทับใบหน้าเด็กและท�าให้
หายใจไม่ออก แนะน�าให้เด็กนอนหงายหรือนอนตะแคง ไม่
ควรนอนคว�่า

• อย่าทิ้งเด็กไว้ตามล�าพังบนเตียง โต๊ะ โซฟา เนื่องจากเด็ก
สามารถถีบขาดันกับสิ่งต่างๆ จนเคลื่อนที่ ไปในทิศทาง 
ตรงขา้มจึงมโีอกาสตกจากที่สูงได้ ถ้ามีความจ�าเป็นต้องวาง
เด็กบนที่สูงชั่วขณะ เช่น เพื่อหยิบผ้าอ้อม ผู้ดูแลต้องเอามือ
ข้างหนึ่งวางไว้บนตัวเด็กเสมอ

• ห้ามจับเด็กเขย่า โดยเฉพาะถ้าพอ่แม่หงดุหงดิกับการร้องไห้
ของเด็ก

• การโดยสารรถยนต์อย่างปลอดภัย ควรใช้ที่ น่ังนิรภัยส�าหรับ
เด็กทารกโดยติดตั้งที่ น่ังด้านหลังและหันหน้าเด็กไปทาง
ด้านหลังรถ อย่าทิ้งเด็กไว้ในรถตามล�าพัง
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ก่อนกลับ

• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย และทบทวนสรุปเรื่องที่พูดคุย 
หรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ในวันนี้

• ชื่นชมและให้ก�าลังใจที่พ ่อแม่ดูแลลูกอย่างเหมาะสม 
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไป 
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ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป

• ทักทายและสอบถามปัญหาหรือ
ความกังวล ความเจ็บป่วย การ
เปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว บทบาท
การท�างานและความรับผิดชอบของพ่อแม่ ความตึงเครียด
ในบ้าน

• สอบถามอาการตามระบบ การเจริญเตบิโต พัฒนาการและ
พฤติกรรมของเด็ก กิจวตัรประจ�าวันของเด็ก เชน่ การกินนม 
การนอน เป็นต้น 

ตรวจร่างกาย 

• สงัเกตปฏิสมัพันธ์ระหว่างเด็กกับพอ่แม่ สอบถามและสงัเกต
พ้ืนอารมณ์ของเด็ก วิธีการที่พ ่อแม่ตอบสนองต่อความ
ต้องการของเดก็ วิธีการจัดการปัญหาที่เกิดขึน้รวมทั้งสอบถาม
ความคิดเห็นเก่ียวกับการเลีย้งดเูดก็ซึง่อาจมคีวามขดัแย้งกัน

• ตรวจประเมนิการเจริญเตบิโต : ช่ังน�า้หนัก วดัสว่นสงูและ
บันทึกลงในกราฟการเจริญเติบโต วัดเส้นรอบศีรษะและ
คล�ากระหม่อมของเด็ก

เด็กวัย 6-12 เดือน
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• ตรวจร่างกายตามระบบ: รวมทั้งฟังเสยีงหัวใจ ตรวจตาเพ่ือ
ดูการสะท้อนแสงจากจอประสาทตา (red reflex) ตรวจ
ภาวะตาเหล่ (strabismus) ตรวจข้อสะโพกเพ่ือคัดกรอง
ภาวะข้อสะโพกหลุด ตรวจท้องเพ่ือหาความผิดปกติ เช่น  
ก้อนในช่องท้อง ตรวจอวัยวะเพศโดยเฉพาะภาวะอัณฑะ 
ไม่เลื่อนลงถุงอัณฑะของเด็กผู ้ชายและตรวจ labial  
adhesion ในเด็กผู้หญิง

การคัดกรอง

•  เฝ้าระวงัและตดิตามพัฒนาการ โดยการซกัถามและสงัเกต
พฤติกรรม ดังนี้

 6 เดือน เด็กควรนั่งเองได้ชั่วครู่ ใช้มือหยิบของ และเปลี่ยน
มอืถือของได้ หันหาเสยีงเรียกช่ือ สง่เสยีงที่มเีสยีงพยัญชนะ 
เช่น ปะ มะ เป็นต้น รู้จักคนแปลกหน้า

 9 เดือน สามารถเกาะยืนได้ ใช้นิว้หยิบของชิ้นเล็กได้ เข้าใจ
สีหน้าท่าทาง ท�าตามสั่งง่ายๆ ที่มีท่าทางประกอบได้ เปล่ง

เสยีงพยัญชนะได้หลายเสยีงแต่ยังไม่มคีวามหมาย เชน่ 
ปาปาปา จะจะจะ เป็นต้นเล่นจ๊ะเอ๋ได้ 
 12 เดอืน ยืนเองได้ชัว่ครู ่เดนิเอง หรือเดนิโดย
จูงมือเดียว หยิบของใส่ถ้วยหรือกล่องได้ พูดค�าที่
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มีความหมายได้อย่างน้อย 1 ค�า เรียกพ่อ/แม่ได้ เลียนแบบ
ท่าทาง โบกมือลา สวัสดี ช่วยยกแขนขาในเวลาที่แต่งตัวให้

• คัดกรองพัฒนาการด้วยเครื่องมือมาตรฐานที่อายุ 9 เดือน
• ประเมินการได้ยินโดยการซักถามหรือใช้อุปกรณ์พิเศษใน

กรณทีี่ยังไม่ได้ตรวจตัง้แต่แรกเกิด หรือพอ่แม่มคีวามกังวล
• ระดับฮีมาโทคริต เพ่ือคัดกรองภาวะซีดจากการขาดเหล็ก

อย่างน้อย 1 ครั้งในช่วงอายุ 6-12 เดือน 

วัคซีน

• ทบทวนตารางการให้วัคซีน
• ให้วัคซีนตามอายุดังนี้
 6 เดือน วัคซีนคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก โปลิโอ และวัคซีน

ตับอักเสบบีครั้งที่ 3
 9-12 เดือน วัคซีนหัด คางทูม หัดเยอรมัน ครั้งที่ 1 
• พิจารณาให้วคัซนีเสริมหรือวคัซนีทางเลอืกตามความเหมาะสม

แนะน�าพ่อแม่

การเลี้ยงดู

• รัก ดูแลใกล้ชิด เอาใจใส่ต่อตัวเด็ก สังเกตและตอบสนอง
ความต้องการอย่างเหมาะสม 
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• ควรจับให้เด็กได้เห็นสิง่ต่างๆ รอบตวั เล่นและพูดคุยกับเด็ก
บ่อยๆ และอ่านหนังสือนิทานที่มีรูปภาพให้เด็กฟังเพ่ือ 
ส่งเสริมพัฒนาการด้านภาษา ให้เด็กคลานหรือเดินบ่อยๆ 
โดยจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสม ปลอดภัย

• ไม่ให้ดูโทรทัศน์หรือใช้สื่อผ่านจออิเล็กทรอนกิส์ทุกประเภท  
• ท�ากิจกรรมกับลูกทุกคน และเปิดโอกาสให้พ่ีมีส่วนร่วมใน

การดูแลน้อง
• พ่อแม่ควรมีเวลาเป็นส่วนตัวบ้าง 

การส่งเสริมสุขนิสัยที่ดี

• ให้นมแม่อย่างต่อเน่ือง กรณีที่ ให้กินนมผสม ควรอธิบาย
ชนดิของนมและปริมาณที่เหมาะสม วิธีการท�าความสะอาด
ขวดนม ควรให้อาหารตามวัย ดังนี ้ อายุ 6 เดือนควรได้รับ 
1 มื้อ 9 เดือนควรได้รับ 2 มื้อ และ 12 เดือนควรได้รับ  
3 มื้อ อาหารดังกล่าวควรเป็นอาหารที่มีธาตุเหล็กเพียงพอ
หรือพิจารณาให้ธาตุเหล็ก    

• เดก็วัยน้ีสามารถนอนติดต่อกันได้นานข้ึน ควรลดนมในเวลา
กลางคืน

• ฝึกให้เด็กท�ากิจวัตรประจ�าวันให้เป็น
เวลา เช่น การกินอาหาร เข้านอน 
เป็นต้น
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• ดแูลสขุภาพฟัน โดยใช้ผ้าสะอาดชุบน�า้เช็ดฟันและกระพุง้แก้ม 
วันละ 2 ครั้ง ให้ฟลูออไรด์เสริมถ้าอยู่ในพื้นที่มีฟลูออไรด์ 
ในน�า้ด่ืมต�า่และไม่ได้รับฟลอูอไรด์จากแหล่งอื่น พิจารณาสง่
ต่อบุคลากรทางทันตกรรมตั้งแต่อายุ 1 ปีขึ้นไป

ป้องกันอุบัติเหตุและลดความเสี่ยง

• ระวังการพลัดตกจากที่สูงและการกระแทก ไม่ควรใช้รถหัด
เดินแบบที่มีลูกล้อเพราะมีความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุที่
เป็นอันตราย 

• เลอืกของเล่นที่เหมาะกับเดก็ ไม่ควรให้เด็กเล่นของเล่นขนาด
เล็กที่สามารถอมเข้าปากได้ หรือมีช้ินส่วนที่อาจหลุดหรือ
แตกเป็นชิ้นเล็ก เพราะเด็กอาจส�าลักลงไปในทางเดินหายใจ

• อย่าอุม้เดก็ในขณะที่ถือของร้อน และควรเก็บสายไฟของกาน�า้
ร้อนไว้ไกลมอืเด็ก อย่าวางของร้อนบนพ้ืน ระวังอนัตรายจาก
ไฟดูด โดยติดตั้งปลั๊กสูงจากพื้นอย่างน้อย 1.5 เมตร หรือ
ใช้อุปกรณ์ ปิดปลั๊กไฟ

• ไม่ปล่อยให้เด็กนั่งเล่นน�้าตามล�าพังแม้เพียงชั่วขณะ
• การโดยสารรถยนต์อย่างปลอดภัย ควรใช้ที่ น่ังนิรภัยส�าหรับ

เด็กทารก โดยติดตั้งที่นั่งด้านหลังและหันหน้าไปด้านหลัง
รถ อย่าทิ้งเด็กไว้ในรถตามล�าพัง
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ก่อนกลับ

• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย และทบทวนสรุปเรื่องที่พูดคุย 
หรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ในวันนี้

• ชื่นชมและให้ก�าลังใจที่พ ่อแม่ดูแลลูกอย่างเหมาะสม 
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไป 
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ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป
• ทักทายและสอบถามปัญหาหรือความกังวล 

ในช่วงที่ผ ่านมา 
• วยัน้ีเริ่มมคีวามเป็นตวัของตวัเอง ประเมนิว่าเดก็มพีฤตกิรรม

เปลี่ยนแปลงอย่างไร วิธีการสื่อสารของเด็กในสถานการณ์
ต่างๆ และพ่อแม่ตอบสนองต่อพฤติกรรมเหล่านีอ้ย่างไร

• สอบถามอาการตามระบบ การเจริญเติบโตพัฒนาการและ
พฤตกิรรมของเดก็ การเปลีย่นแปลงภายในครอบครัว  ความ
ตึงเครียดในบ้าน

ตรวจร่างกาย
•  สงัเกตปฏิสมัพันธ์ระหว่างเดก็กับพอ่แม่ สงัเกตวิธีการที่พอ่

แม่ดูแลเด็กรวมทั้งท่าที น�้าเสียงที่พ ่อแม่ใช้ 
• ประเมนิการเจริญเตบิโต: ช่ังน�า้หนัก วดัสว่นสงู วัดเส้นรอบ

ศีรษะ และบันทึกลงในกราฟการเจริญเติบโต
• ตรวจร่างกายตามระบบ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเร่ือง ฟันผุ  

ท่ายืน ท่าเดิน 

เด็กวัย 18 เดือน
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การคัดกรอง
• เฝ้าระวังและติดตามพัฒนาการ โดยซักถามร่วมกับสังเกต

พฤตกิรรม วยัน้ีควรพูดเป็นค�าเดี่ยวมคีวามหมาย อย่างน้อย 
3-6 ค�า ท�าตามค�าสั่งง่ายๆ ที่ ไม่มีท่าทางประกอบได้ ช้ี
อวัยวะในร่างกายได้ 1 ส่วน เดินเกาะราวขึ้นบันไดได้ หรือ
เด็กบางคนอาจวิ่งได้ จับดินสอขีดเส้นยุ่งๆ ได้ ถอดกางเกง
ได้เอง 

• ประเมนิการได้ยิน จากพัฒนาการด้านภาษาและการสือ่สาร  
• คัดกรองความเสีย่งต่อการสมัผสัโรควณัโรค สารตะก่ัว และ

ภาวะไขมันในเลือดสูง โดยการซักประวัติ

วัคซีน
• ทบทวนตารางการให้วัคซีน
• ให้วัคซีนตามอายุดังนี้
 1-18 เดือน วัคซีนไข้สมองอักเสบเจอี 2 เข็มห่างกัน 4 

สัปดาห์ 
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  18 เดือน วัคซีนคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก โปลิโอ ครั้งที่ 4
• พิจารณาให้วคัซนีเสริมหรือวคัซนีทางเลอืกตามความเหมาะสม

แนะน�าพ่อแม่
การเลี้ยงดู
• รักและเอาใจใส่ ตอบสนองพอเหมาะต่อตัวเด็ก
• ส่งเสริมพัฒนาการทุกด้าน 
• สร้างกฎกติกาให้เหมาะสมตามวัย
ส่งเสริมทักษะส�าคัญและสุขนสิัยที่ดี
• แนะน�าเรื่องอาหารเหมาะกับวัย: อาหาร 5 หมู่เป็นอาหาร

หลกั 3 มือ้ ร่วมกับด่ืมนมรสจืดเป็นอาหารเสริม มือ้ละ 6-8 
ออนซ์ วันละ 2-3 มื้อ ดื่มนมจากแก้วหรือกล่อง ไม่ใช้ขวด
นมเป็นภาชนะ 

• นอนหลบัพักผอ่นให้เพียงพอ ประมาณ 10-12 ชม ต่อวนั.
• สุขภาพช่องปาก ให้แปรงฟันทุกวันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 

แนะน�าพบบุคลากรทางทันตกรรมทุกปี
• ฝึกระเบียบวินัยในการใช้ชีวิต โดยก�าหนดเวลากินอาหาร 

นอน เล่น ให้เป็นเวลา  
• ฝึกให้เด็กมีส่วนร่วมในการช่วยเหลือตนเอง เช่น กินอาหาร 

อาบน�้า นั่งกระโถน แต่งตัว เมื่อเด็กท�าได้ ควรชื่นชม การ
ลงโทษควรใช้วิธีเพิกเฉยหรือตัดสิทธิ์ หลีกเลี่ยงการตี
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ป้องกันอุบัติเหตุและลดความเสี่ยง
• เด็กควรอยู่ในสายตาของผู้เลี้ยงดู จัดบ้านและบริเวณรอบ

บ้านเพื่อป้องกันการพลัดตกหกล้ม การชนกระแทก  จมน�้า 
ถูกสารพิษ สตัว์กัด ความร้อนลวก  อนัตรายจากไฟฟ้า และ
การถูกรถชน  

• แนะน�าให้เร่ิมสอนให้เดก็วยัน้ีรู้จักหลกีเลีย่งการเข้าใกล้แหล่ง
น�้าและจุดอันตรายอื่นๆ 

• ไม่ให้เดก็ดโูทรทัศน์หรือใช้สือ่ผา่นจออเิลก็ทรอนิกส์ทกุประเภท
• การโดยสารรถยนต์อย่างปลอดภัย ควรใช้ที่ น่ังนิรภัยส�าหรับ

เด็กทารก โดยติดตั้งที่นั่งด้านหลังและหันหน้าไปด้านหลัง
รถ อย่าทิ้งเด็กไว้ในรถตามล�าพัง

ก่อนกลับ
• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย
• ชื่นชมและให้ก�าลังใจพ่อแม่ที่ฝึกฝนลูกในทางที่เหมาะสม 
• ทบทวนสรุปเร่ืองที่พูดคุยหรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ใน

วันนี้
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไปที่อายุ 2 ปี   
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เด็กวัย 2 ปี
ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป

• ทักทายและสอบถามปัญหาหรือความ
กังวล ความเจ็บป่วย การเปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว  
ความตึงเครียดในบ้านในช่วงที่ผ ่านมา  

• วัยนีเ้ป็นวัยซุกซน สอบถามเรื่องอุบัติเหตุ การเจริญเติบโต
พัฒนาการและพฤติกรรม โดยเฉพาะด้านการสื่อสาร การ
ช่วยเหลือตนเองในกิจวัตรประจ�าวัน 

ตรวจร่างกาย
• สังเกตปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อแม่ สังเกตวิธีการที ่

พ ่อแม่ดูแลเด็กรวมทั้งท่าที น�้าเสียงที่พ ่อแม่ใช้ 
• ประเมนิการเจริญเตบิโต: ช่ังน�า้หนัก วดัสว่นสงู วดัเส้นรอบ

ศีรษะ และบันทึกลงในกราฟการเจริญเติบโต
• ตรวจร่างกายตามระบบ เน้นเรื่องฟันผุ  เหงือกอักเสบ  

ประเมินตาเหล่ ตาเข และดูบาดแผลหรือรอยฟกช�้าตามตัว
เพื่อประเมินความปลอดภัยในการเลี้ยงดู 

• ติดตามพัฒนาการโดยการซักถามและสังเกตพฤติกรรม 



20

วยันี้ชอบเลน่เลยีนแบบผู้ใหญ ่เลน่สมมุตงิา่ยๆ พดูค�าเดี่ยว
อย่างน้อย 50 ค�า เร่ิมพูดเป็นวลี 2 ค�าติดกัน ท�าตาม 
ค�าสั่ง 2 ขั้นตอนได้ วาดเส้นตรงแนวนอน เปิดหนังสือได้ 
ทีละหน้า เดินขึ้นและลงบันไดได้ทีละขั้น และวิ่งคล่อง

การคัดกรอง
• ประเมินการได้ยินโดยดูจากพัฒนาการด้านการพูดและการ

สื่อสาร 
• ซักประวัติเพ่ือคัดกรองความเสี่ยงต่อการสัมผัสโรควัณโรค 

สารตะกั่ว และภาวะไขมันในเลือดสูง 

วัคซีน
• ทบทวนตารางการให้วัคซีน 
• ให้วัคซีนไข้สมองอักเสบเจอี ครั้งที่ 3  (1 ปี

หลังจากได้รับชุดแรก) 
• พิจารณาให้วัคซีนเสริมหรือวัคซีนทางเลือก

ตามความเหมาะสม
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แนะน�าพ่อแม่
การเลี้ยงดู
• รักและเอาใจใส่ โดยไม่ตามใจ   
• เข้าใจอารมณ์และพฤติกรรมเพราะเด็กจะมีความเป็นตัวของ

ตัวเองเพิ่มขึ้น แต่พูดสื่อสารท�าได้ไม่ดี จึงท�าให้เดก็หงดุหงดิ
ง่าย แสดงพฤติกรรมไม่เหมาะสม เช่น กรีดร้อง/ดิ้นกับพ้ืน
เมื่อไม่ได้ดั่งใจ     

• สร้างกฎเกณฑ์กติกาให้เหมาะสมตามวัย       
• ส่งเสริมพัฒนาการทุกด้าน โดยเฉพาะทางด้านภาษา  ผ่าน

การเล่นและการอ่านนทิานรูปภาพ

ส่งเสริมทักษะส�าคัญ
• ฝึกให้เด็กช่วยเหลือตนเอง โดยให้ท�าสิ่งต่างๆ ด้วยตัวเอง

เพ่ิมขึ้น เช่น ขับถ่ายโดยน่ังกระโถน กินข้าว ถอดกางเกง 
โดยสร้างแรงจูงใจ ไม่บีบบังคับ และชมเชยเมื่อเด็กท�าได้
แม้ว่าจะไม่เรียบร้อยในช่วงแรก  

• การฝึกระเบียบวินัยในการใช้ชีวิต โดยก�าหนดเวลากินอาหาร 
นอน เล่น ให้เป็นเวลา เมื่อเด็กท�าได้ ควรชื่นชม การลงโทษ
ควรใช้วิธีเพิกเฉยหรือตัดสิทธิ์ และหลีกเลี่ยงการตี 
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ส่งเสริมสุขนสิัยที่ดี
• กินอาหาร 5 หมู่เป็นอาหารหลัก 3 มื้อ ร่วมกับดื่มนมรสจืด

เป็นอาหารเสริม มือ้ละ 6-8 ออนซ์ วันละ 2-3 มื้อ ดื่มนม
จากแก้วหรือกล่อง ไม่ใช้ขวดนมเป็นภาชนะ 

•  นอนหลบัพักผอ่นให้เพียงพอ ประมาณ 10-12 ชม. ต่อวัน
• ส่งเสริมให้ออกก�าลังกายกลางแจ้ง
• ฝึกให้แปรงฟันเองด้วยยาสีฟันทุกวันโดยวิธี สครับ และ 

ผูป้กครองแปรงซ�า้ และสง่พบบคุลากรทางทันตกรรมทกุปี

ป้องกันอุบัติเหตุและลดความเสี่ยง
• การใช้สือ่ผา่นจออเิลก็ทรอนิกส์ทกุชนิด รวมแล้วไม่เกิน 1-2 

ช่ัวโมงต่อวัน ควรเลือกรายการให้เหมาะกับเดก็ และน่ังดู 
ร่วมกนั เพือ่ให้มปีฏิสมัพันธ์ พดูคยุ ชี้แนะ ระหว่างผู้เลี้ยงดู
กับเด็ก

• ผู้เลี้ยงดูควรดูแลใกล้ชิด จัดบ้านและ
บริเวณรอบบ้านให้ปลอดภัย เช่น ตู้วาง
ของต้องวางมั่นคง ไม่ล้มง่ายเมื่อเด็ก
โหนหรือปีนป่าย ตรวจสอบความมั่นคง
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ของประตูร้ัวบ้าน เก็บสารมีพิษให้พ้นสายตา หากเด็กกิน
สารพิษ ให้ติดต่อศูนย์พิษวิทยาหมายเลข 0 2201 1083, 
0 2246 8282 

• แนะน�าให้เร่ิมสอนให้เดก็วัยน้ีรู้จักหลกีเลีย่งการเข้าใกล้แหล่ง
น�า้และจุดอนัตรายอื่นๆ ไม่ให้เล่นกับสนัุขจรจัด และลกูสนัุข
แรกเกิดที่มีแม่อยู่ด้วย ไม่ให้รังแกสัตว์

• แนะน�าการใช้หมวกนิรภัยและที่ น่ังนิรภัย เมื่อต้องโดยสาร
ยานพาหนะ 

ก่อนกลับ
• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย
• ชื่นชมและให้ก�าลังใจพ่อแม่ที่ฝึกฝนลูกในทางที่เหมาะสม 
• ทบทวนสรุปเร่ืองที่พูดคุยหรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ใน

วันนี้
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไปที่อายุ 3 ปี 
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ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป
•  ทักทายและสอบถามปัญหาหรือความกังวล ความเจ็บป่วย 

การเปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว ความตึงเครียดในบ้าน
ในช่วงที่ผ ่านมา  

• สอบถามอาการตามระบบ  การเปลีย่นแปลงภายในครอบครัว  
ความตึงเครียดในบ้าน

• สอบถามการเจริญเติบโต  พัฒนาการและพฤติกรรม โดย
เฉพาะด้านการสื่อสาร การช่วยเหลือตนเอง และกิจวัตร
ประจ�าวัน 

ตรวจร่างกาย
• สังเกตปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อแม่ สังเกตวิธีการที ่

พ ่อแม่ดูแลเด็กรวมทั้งท่าที น�้าเสียงที่พ ่อแม่ใช้ 

เด็กวัย 3-5 ปี
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• ตรวจประเมิน: การเจริญเติบโดยการประเมินสัดส่วนของ
น�้าหนักต่อส่วนสูง ช่ังน�้าหนัก วัดส่วนสูงและบันทึกลงใน
กราฟการเจริญเติบโต วัดความดันโลหิต

• ตรวจร่างกายตามระบบ โดยเฉพาะอย่างย่ิงเร่ือง ฟันผ ุแผน่
คราบฟัน สีของฟัน และสุขภาพเหงือก เหงือกอักเสบ

การคัดกรอง
• เฝ้าระวงัและตดิตามพัฒนาการ โดยการซกัถาม และสงัเกต

พฤติกรรม 3 ปี ช่วยตัวเองในกิจวัตรประจ�าวันได้ดี และ
ชอบเล่นสมมุติ เล่นร่วมกับผู้อื่น บอกชื่อตัวเองและเพศของ
ตนเอง บอกความต้องการได้ เดนิขึน้บนัไดสลบัเท้า ขี่จักรยาน 
วาดรูปวงกลมตามแบบ 4 ปี พูดได้ชัด บอกชื่อ-นามสกุล
ของตนเอง รู้จักสี 4 สี วาดรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัสได้ แต่งตัวได้
เอง คงสมาธิในการฟังนิทานได้ดี รู้จักรอคอย เล่นสมมตไิด้

• ตรวจวัดสายตาโดยใช้ picture tests (1 คร้ังในช่วงอายุ 
3-6 ปี)

• ประเมนิการได้ยินโดยดจูากพัฒนาการการพูดและการสือ่ภาษา 
รวมทั้งการสังเกตความชัดของค�าพูดของเด็ก  (1 ครั้งในช่วง
อายุ 3-6 ปี)

• ตรวจดูฟันผุ  แผ่นคราบฟัน สีของฟัน และสุขภาพเหงือก 
เช่น เหงือกอักเสบ
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• ตรวจคัดกรองภาวะซีดโดยวัดระดับฮีโมโกลบินหรือ 
ฮีมาโทคริต (1 ครั้งในช่วงอายุ 3-6 ปี)

• ซักประวัติเพ่ือคัดกรองความเสี่ยงต่อการสัมผัสโรควัณโรค 
สารตะกั่ว และภาวะไขมันในเลือดสูง  

วัคซีน
• ทบทวนตารางการให้วัคซีน 
• ให้วัคซีนตามอายุดังนี้
 วัคซีนคอตีบ ไอกรน บาดทะยัก โปลิโอ ครั้งที่ 5 (1 ครั้ง

ในช่วงอายุ 4-6 ปี) 
 วัคซีนโรคหัด คางทูม หัดเยอรมัน ครั้งที่ 2 (1 ครั้งในช่วง

อายุ 4-6 ปี)
• พิจารณาให้วคัซนีเสริมหรือวคัซนีทางเลอืกตามความเหมาะสม

แนะน�าพ่อแม่
การเลี้ยงดู

• รัก ใกล้ชิดและไม่ตามใจ เป็นแบบอย่างที่ดี
ให้ลูก สื่อสารเชิงบวก ไม่พูดค�าหยาบ
คาย ใจเย็นรอคอย ควบคุมอารมณ์
ได้เวลาไม่พอใจ ส่งเสริมพัฒนาการทุกด้าน
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• ส่งเสริมให้เด็กเป็นตัวของตัวเอง เช่น ช่วยตัวเอง มีส่วนร่วม
ในการคิด เลือก และตัดสินใจในบางเรื่อง ให้เรียนรู้โดยใช้
วิธีลองผิดลองถูก เด็กจะภาคภูมิ ใจเมื่อท�าได้ส�าเร็จ  

• สร้างกฎเกณฑ์กตกิาให้เหมาะสมตามวยั และจัดระเบียบวินัย
ในกิจวัตรประจ�าวัน 

• เน้นการคิดดี ท�าดี คือ ช่วยตัวเองและช่วยคนในบ้าน  พูด
ด้านดีเชิงบวก  

• ให้เวลาฝึกฝนเด็กให้เกิดความสามารถหลายด้าน เช่น ให้รับ
ผิดชอบ ท�างานบ้าน จัดกระเป๋า เป็นต้น  อย่าเน้นด้านการ
เรียนเพียงอย่างเดียว ควรชื่นชมเมื่อเด็กท�าได้  การลงโทษ
ควรใช้วิธีเพิกเฉยหรือตัดสิทธิ์ และหลีกเลี่ยงการตี  

ส่งเสริมทักษะส�าคัญ
• สง่เสริมการอ่านหนังสอืนิทาน ท�ากิจกรรมวาดรปู  เล่นร่วม

กับคนอื่น  และออกก�าลังกายกลางแจ้ง 
• เร่ิมฝึกควบคุมความโกรธเบื้องต้น ชว่ยให้เดก็เล่าเร่ืองที่ท�าให้

ไม่พอใจ  โกรธ เสียใจ หงุดหงิด ดี ใจ และการปรับตัวให้อยู่
ร่วมกันกับพี่น้อง เพื่อนๆได้อย่างสันติ

• ฝึกให้ช่วยเหลืองานบ้านง่ายๆ  เช่น เก็บของเล่น  ของใช้  ให้
รับผิดชอบตนเอง 
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• ฝึกระเบียบวินัยในกิจวัตรประจ�าวัน เช่น 
ก�าหนดเวลากิน นอน เล่น ให้เป็นเวลา 

• ส่งเสริมให้พี่น้องเล่นด้วยกัน ช่วยเหลือกัน
และกัน ปรับตัวเข้าหากัน

ส่งเสริมสุขนสิัยที่ดี
• อาหาร 5 หมูเ่ปน็อาหารหลกั 3 มือ้ ร่วมกบัดืม่นมรสจดืเป็น

อาหารเสริม หลกีเลีย่งอาหารรสหวาน แปรงฟันด้วยยาสฟัีน
วันละ 2 ครั้งและผู้ปกครองแปรงซ�้า  และส่งพบบุคลากร
ทางทันตกรรมทุกปี

• นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ประมาณ 8-10 ชม. ต่อวัน
• ฝึกให้ขับถ่ายเป็นเวลา  โดยช่วยตัวเองให้มากที่สุด  
• เน้นการออกก�าลังกายกลางแจ้ง

ป้องกันอุบัติเหตุและลดความเสี่ยง
• การใช้สื่อผ่านจออิเล็กทรอนกิส์ทุกชนดิรวมแล้วไม่เกิน 1-2 

ช่ัวโมงต่อวัน ควรเลอืกรายการให้เหมาะกับเดก็และน่ังดูร่วม
กัน เพื่อให้มีปฏิสัมพันธ์ พูดคุย ชี้แนะ ระหว่างผู้เลี้ยงดูกับ
เด็ก

• ให้ผูเ้ลีย้งดคูวรดแูลใกล้ชิด จัดบ้านและบริเวณรอบบ้านเพ่ือ
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ป้องกันอันตราย จากการพลัดตกหกล้ม การชนกระแทก 
การจมน�้า สารพิษ สัตว์กัด ความร้อนลวกและอันตรายจาก
ไฟฟ้า เก็บสิง่ของอนัตราย เชน่ ปืน สารเคม ียา ในที่ปลอดภัย
ให้พ้นสายตาและมือเด็ก  

• ห้ามเด็กข้ามถนนโดยล�าพัง สอนให้หลีกเลี่ยงการเข้าใกล้
แหล่งน�้าและจุดอันตรายอื่นๆ ฝึกสอนทักษะการลอยตัว
และว่ายน�้าระยะสั้น

• สอนให้ระวงัภัยจากคนแปลกหน้าและวิธีการแก้ไขสถานการณ์
ง่ายๆ

• แนะน�าการใช้หมวกนิรภัยและที่ น่ังนิรภัยเมื่อต้องโดยสาร
ยานพาหนะ

ก่อนกลับ
• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย และทบทวนสรุปเรื่องที่พูดคุย 

หรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ในวันนี้
• ช่ืนชมเด็กที่แสดงความสามารถได้ และให้ก�าลังใจพ่อแม่ที่

ฝึกฝนลูกในทางที่เหมาะสม
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไป ที่อายุ 6 ปี
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เด็กวัย 6-10 ปี

ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป
• ทักทายและสอบถามปัญหาหรือความกังวลที่มี ในชว่งที่ผา่น

มา 
• ทบทวนความเจ็บป่วยที่ผ ่านมา การเข้าเรียนระดับประถม

ศึกษา การด�าเนนิชีวิต เพื่อน ปฏิสัมพันธ์กับพ่อแม่ ครู 
• สอบถามอาการตามระบบ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ตามวัย ความเครียด การเปลี่ยนแปลงภายในครอบครัว
• ประเมนิพฤตกิรรม การให้ความร่วมมอื ความรับผิดชอบต่อ

ตนเอง ครอบครัว และที่ โรงเรียน
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ตรวจร่างกาย การวัดและประเมินผล  
• สังเกตปฏิสัมพันธ์ระหว่างเด็กกับพ่อแม่ หรือผู้เลี้ยงดู
• ชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง ประเมินสัดส่วนของน�้าหนักต่อส่วน

สูง วัดความดันโลหิต ลงข้อมูลในตาราง growth chart
• ตรวจร่างกายตามระบบ ดูร่องรอยการถูกท�าร้าย  รอยด�า

ด้านหลังคอในกรณีอ้วน  
• ตรวจสุขภาพช่องปาก ฟัน และการสบกันของฟัน
• ประเมินการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเข้าสู่วัยหนุ่มสาว  
• ประเมินพฤติกรรม ความรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว 

การเรียนและความสัมพันธ์กับเพื่อนที่ โรงเรียน 

การคัดกรอง
• ตรวจสายตาโดยใช้เคร่ืองมือ  เช่น Snellen test หรือ 

E-chart ถ้าการมองเห็นที่อยู่ตั้งแต่ 20/40 หรือ 6/12 
ขึ้นไปอย่างน้อยหนึ่งข้าง ควรส่งต่อจักษุแพทย์ (1 ครั้ง

ที่ช่วงอายุ 3-6 ปี และติดตามที่อายุ 8 ปีและ  
10 ปี)
• ตรวจการได้ยินโดยการซักถามและใช้เทคนิค 

การตรวจอย่างง่ายโดยใช้น้ิวหัวแม่มือและน้ิวชี้ ถูกัน 
เบาๆ ห่างจากรูหูประมาณ 1 นิว้ ตรวจหูทีละข้าง ถ้า
ข้างใดไม่ได้ยินเสียงให้สงสัยว่าหูข้างน้ันมีความผิด 
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ปกติ สาเหตุที่พบบ่อยคือ ขี้หูอุดตัน
และหูชัน้กลางอกัเสบ (1 คร้ังที่ชว่งอายุ 
3 -6 ปี)  

• ตรวจค่าความเข้มข้นเลือด เพ่ือคัด 
กรองภาวะซีด ถ้าค่าฮีมาโทคริต  
Hct < 35 % หรือ ฮโีมโกลบิน: Hb < 11.5 g/dl  เดก็ควร
ได้รับการรักษาหรือสง่ต่อ (1 คร้ังที่ชว่งอายุ 3 -6 ปี)  และ
ติดตามเป็นระยะในเด็กที่มีความเสี่ยง เช่น น�้าหนักตัวต�่า 
กว่าเกณฑ์

• วัดระดับตะก่ัว หรือไขมันในเลือด หรือทดสอบวัณโรค  
ในกรณีที่มีข้อบ่งชี้

วัคซีน
• ทบทวนตารางการให้วัคซีน 
• ให้วัคซีนตามอายุดังนี้
 วัคซีน คอตีบ ไอกรน บาดทะยัก โปลิโอคร้ังที่ 5 

(1 คร้ังในช่วงอายุ 4-6 ปี) หัด หดัเยอรมนั คางทมู คร้ังที่ 2 
(1 ครั้งในช่วงอายุ 4-6 ปี )

• พิจารณาให้วัคซีนเสริมหรือวัคซีนทางเลือกตามความ 
เหมาะสม
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แนะน�าพ่อแม่
การเลี้ยงดู

• รัก เอาใจใสต่่อตัวเดก็ ตอบสนองพอเหมาะ ไม่ตามใจ  ตดิตาม
การปรับตัวที่ โรงเรียน

• ปรับกฎเกณฑ์กติกาให้เหมาะสมตามวัยและให้ใกล้เคียง
โรงเรียน

• ให้ช่วยตนเองและผู้อื่น ให้ท�างานบ้าน เพ่ิมความสามารถ 
ในการแก้ปัญหา

• ฝึกให้เด็กคิดดี พูดดีด้านบวก ท�าดี โดยส่งเสริมให้เด็กเป็น
ตัวของตัวเองมากขึ้น

ส่งเสริมทักษะส�าคัญ
• ฝึกความรับผิดชอบต่อตนเอง ของใช้ ให้ชว่ยงานบ้านและรับ

ผิดชอบงานที่ โรงเรียน
• ฝึกเร่ืองความอดทน อดกลั้น การตรงเวลา รักการอ่าน

หนังสือ
•  ให้เผชิญสภาพแวดล้อมหลายแบบเพื่อให้เด็กปรับ
ตัวและเพิ่มความสามารถในการแก้ปัญหา

ส่งเสริมสุขนสิัยที่ดี
• อาหารให้ครบ 5 หมู ่หลกีเลีย่งอาหารหวาน เค็ม 

และไขมนัสงู 
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• นอนหลับพักผ ่อนให้เพียงพอ 
ประมาณ 8-10 ชม. ต่อวัน

• ออกก�าลงักายสม�า่เสมอทกุวันหรือ
มีกิจกรรมที่ออกแรงอย่างน้อย  
30 นาทีต่อวัน 

• สนับสนุน ชว่ยเหลอืด้านการเรียน 
ให้แบ่งเวลาเรียนให้เหมาะสม แนะวิธจีัดการความเครียด 

• แปรงฟันและใช้ไหมขัดฟัน พบบุคลากรทางทันตกรรมปีละ 
1-2 ครั้ง

โรงเรียนและการเรียน
• ตดิตามการบ้าน ส่งเสริมทักษะด้านการอ่าน เขียนหนังสือ

และการคดิค�านวณ สร้างนสิยัชอบค้นคว้าหาความรูจ้ัดหาที่
สงบให้เด็กได้ท�าการบ้านและทบทวนแบบเรียน 

• พิจารณาแผนการเรียนรู้เฉพาะบคุคลในรายที่มปัีญหาความ
พิการ

• ฝึกให้เล่นเป็นหลายด้าน เปิดโอกาสได้เล่นกีฬากับเพ่ือน  สง่
เสริมการคบเพื่อนหลายกลุ่ม      

• สง่เสริมการปรับตวัในหลายสถานการณ์ พัฒนาความสามารถ
รอบด้าน การท�ากิจกรรมทั้งในและนอกหลักสูตร 
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ป้องกันอุบัติเหตุและลดความเสี่ยง
• การใช้สือ่ผา่นจออเิลก็ทรอนิกส์ทกุชนิดรวม

แล้วไม่เกิน 1-2 ช่ัวโมงต่อวัน โดยเลือก
รายการให้เหมาะสมกับวยั น่ังดรู่วมกับเด็ก
และมกีารพูดคุยช้ีแนะ ควรใช้เวลาสว่นใหญ่
ท�ากิจกรรมอื่นๆ ร่วมกับเด็ก 

• สอนทักษะความปลอดภัยทางน�า้ โดยให้รู้จักหลกีเลีย่งแหล่ง
น�้าที่มีความเสี่ยง ฝึกลอยตัวและว่ายน�้าระยะสั้น ใช้ชูชีพเมื่อ
ต้องเดินทางทางน�้า ช่วยเหลือผู้จมน�้าโดยการตะโกน 

• ฝึกให้ขี่จักรยานเมือ่อายุมากกว่า 5 ปี อย่างถูกวิธีและปลอดภัย 
(ขี่จักรยานริมทาง ขับไม่สวนทาง ท�าตามกฎจราจร) และ
ไม่ให้เด็กโดยสาร นั่ง หรือยืนด้านหลังรถกระบะ เด็กที่อายุ
น้อยกว่า 9 ปี ต้องใช้ที่นั่งเสริมให้สูงพอที่จะใช้เข็มขัดนริภัย

• แนะน�าการใช้หมวกนิรภัยเมือ่โดยสารรถจักรยานยนต์ และ
ใช้ที่นั่งนริภัยหรือเข็มขัด (> 9 ปี) เมื่อโดยสารรถยนต์  

• ไม่ปล่อยให้เดก็อยู่กับคนแปลกหน้าตามล�าพัง และสอนเดก็
ให้ไม่รับของหรือไปกับคนแปลกหน้า ให้อยู่ในบริเวณที่
ปลอดภัยที่ถูกก�าหนดไว้

• หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ์ โดยสอนเด็กที่เร่ิมเป็น
หนุ่มเป็นสาวให้หลกีเลีย่งการคบหากับผู้ใหญ่หรือ

เพ่ือนต่างเพศที่บอกให ้เด็กพูดโกหก 
เรื่องความสัมพันธ์ต่อพ่อแม่ หรือผู้ปกครอง  
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• สอนให้เด็กป้องกันตัวและบอก เมื่อมีผู้อื่นมากระท�าหรือ
ปฏิบัติโดยมิชอบต่อร่างกาย 

• แนะน�าเรื่องโทษของ เหล้า บุหรี่ และสารเสพติด

ก่อนกลับ
• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย
• ชื่นชมความสามารถของเด็กในระหว่างการประเมิน
• ชื่นชมและให้ก�าลังใจพ่อแม่ที่ฝึกฝนลูกในทางที่เหมาะสม
• ทบทวนสรุปเร่ืองที่พูดคุยหรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ใน

วันนี้
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไปที่อายุ 8 ปีและ 10 ปี   
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 วัยรุ่น 3 ช่วงได้แก่ วัยรุ่น
ตอนต้น (11-14 ปี) ตอนกลาง (15-17 
ปี) และตอนปลาย (18-21 ปี) สามารถ
ให้การดูแลสุขภาพคล้ายๆ กัน จึงขอ
กล่าวโดยรวมดังนี้

ประเมินสุขภาพและปัญหาทั่วไป
• ทักทายและสอบถามปัญหาหรือความกังวลในช่วงที่ผ ่านมา
• ทบทวนความเจ็บป่วยที่ผ ่านมา การเรียน การด�าเนนิชีวิต 

เพื่อน ปฏิสัมพันธ์กับพ่อแม่ ครู   
• สอบถามอาการตามระบบ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ตามวยั ความเครียด  การเปลีย่นแปลงของร่างกาย อารมณ์ 
ความคิด จิตใจ และการเปลี่ยนแปลงในครอบครัว   

ประเมินความเสี่ยง
• ซักถามวัยรุ่นตามล�าพัง เก่ียวกับความสัมพันธ์ภายในบ้าน 

การกินอาหาร การเรียนหรือการงาน กิจกรรมและเพ่ือน 

วัยรุน่ (11-21 ปี)
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การใช้ยาหรือสารเสพติด พฤติกรรมทางเพศ อารมณ์และ
ความรู้สึกเศร้า ความรู้สึกอยากท�าร้ายตัวเอง  ความรุนแรง
และความปลอดภยั รวมทั้งประเมินความรุนแรงของปัญหา
ที่พบ

 (HEEADSSS: Home, Eating/Education/Employment, 
Activity and friends, Drugs, Sexuality, Suicidal 
ideation/mood, Safety and violence) 

ตรวจร่างกาย
• ชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง วัดความดัน  ค�านวณค่า

ดัชนมีวลกาย (BMI) ลงข้อมูลในตาราง growth 
chart

• ตรวจร่างกายตามระบบ ดูร่องรอย สิว รอยสัก 
รอยเจาะ ร่องรอยการถูกท�าร้าย รอยด�าด้านหลัง
คอในกรณีอ้วน  

• กระดูกสันหลัง : ดูการโค้งงอของสันหลัง (scoliosis) โดย
ใช้ Adam’s Forward bending test 

• ดูการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเข้าสู่วัยหนุ่มสาว  
• ตรวจหน้าอก ดูการเปลี่ยนแปลงของเต้านมทั้งหญิงชาย   
• อวัยวะเพศ
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  หญิง : ดูลักษณะขนหัวหน่าว (SMR)  อาการบ่งชี้ว่าติดเชื้อ, 
ตรวจภายใน กรณมีตีกขาว หรือเลอืดออกผิดปรกต ิเป็นต้น

 ชาย : ดูขนาดของอัณฑะและขนหัวหน่าว (SMR)  อาการบ่ง
ชี้วา่ตดิเชื้อ ภาวะไส้เลื่อน ถงุน�้า ก้อน เส้นเลือดขอด เป็นตน้

การคัดกรอง
•  ตรวจสายตาโดยใช้เครื่องมือ เช่น การใช้  Snellen chart 

ถ้าการมองเห็นตั้งแต่ 20/40 หรือ 6/12 ขึ้นไปอย่างน้อย 
หนึ่งข้างควรส่งพบจักษุแพทย์

• ตรวจการได้ยินโดยการซกัถามและใช้เทคนิคการตรวจอย่าง
ง่ายโดยใช้น้ิวหัวแม่มอืและน้ิวช้ีถูกันเบาๆ ห่างจากรูหูประมาณ 
1 นิว้ ตรวจหูทีละข้าง (1 ครั้งที่ช่วงอายุ 11-21 ปี)  

• ตรวจค่าความเข้มข้นเลือด เพ่ือคัดกรองภาวะซีด ในวัยรุ่น
หญงิที่มปีระจ�าเดือนหรือขาดอาหาร หรือรับประทานมงัสวิรัติ 
ถ้าค่าฮีมาโทคริต Hct < 35 % หรือ ฮโีมโกลบิน: Hb < 
11.5 g/dl ควรได้รับการรักษา หรือส่งต่อ (1 ครั้งที่ช่วงอายุ 
11 -21 ปี)   

• วัดระดับตะกั่ว หรือไขมันในเลือด หรือทดสอบวัณโรค ใน
กรณีที่มีข้อบ่งชี้

• ตรวจหาโรคติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์ ในกรณีที่มีข้อบ่งชี้ 
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วัคซีน
• ทบทวนตารางการให้วัคซีน 
• ให้วัคซีนตามอายุดังนี้
 อายุ 11 ปี ฉีดวัคซีน คอตีบ บาดทะยัก และให้ซ�้าทุก 10 ปี
• พิจารณาให้วคัซนีเสริมหรือวคัซนีทางเลอืกตามความเหมาะสม

ค�าแนะน�า
การเลี้ยงดู

• ท�าความเข้าใจพัฒนาการของวยัรุน่ ที่มกีารเปลีย่นแปลง
ทกุด้าน รบัฟัง เข้าใจความคิด ความรู้สกึ ส่งเสริมให้
แสดงความคิดเห็นของตนเอง รวมทั้งอธิบายให ้
วยัรุน่เข้าใจสิง่ที่เกิดข้ึนกับตวัเอง  

• เป็นแบบอย่างที่ดี เป็นที่ปรึกษาและช้ีแนะวัยรุน่ได้เหมาะสม  
ปลูกฝังการมจีิตสาธารณะ

• ปรับกตกิาในบ้านให้เหมาะสมกับวยัรุน่ มอบงานที่เหมาะสม
ให้รับผิดชอบ   

• สนับสนุนเร่ืองเรียนและการท�ากิจกรรมต่างๆ ยามว่าง เพ่ือ
ให้มีประสบการณ์  

• ส่งเสริมให้เป็นตัวของตัวเอง แต่พร้อมขัดขวางถ้าวัยรุ่นท�า
พฤติกรรมเสี่ยงหรือไม่เหมาะสม   
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ส่งเสริมสุขนสิัยที่ดี
• นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ประมาณ 8-10 ชม.ต่อวัน
• อาหารให้ครบ 5 หมู ่ ได้แคลเซยีม 1,000-1,300 มก. ต่อวนั 

รวมทั้งได้พลงังานที่พอเพียงต่อวนัส�าหรับวยัรุน่หญงิ 1,600-
1,800 กิโลแคลอรี วัยรุ่นชาย 1,800-2,200 กิโลแคลอรี 

• ออกก�าลังกายสม�่าเสมอทุกวันหรือมีกิจกรรมที่ออกแรง 
อย่างน้อย 1 ชม.ต่อวัน ใช้เวลากับสื่ออิเล็กทรอนกิส์ หรือ
คอมพิวเตอร์ไม่ควรเกิน 2 ชม.ต่อวัน

• สนับสนุน ช่วยเหลอืด้านการเรียน ให้แบง่เวลาเรียนให้เหมาะสม 
แนะวิธจีัดการความเครียด 

• แปรงฟันและใช้ไหมขดัฟัน พบบคุลากรทางทันตกรรม ปีละ 
1-2 ครั้ง 

แนวทางลดความเสี่ยง
• ให้ความรู้เร่ืองเพศศึกษา สอนให้งดหรือหลีกเลี่ยงการม ี

เพศสัมพันธ์ ส�าหรับผู้ที่มีความเสี่ยงเร่ืองเพศให้แนะน�าวิธี
ป้องกันการตั้งครรภ์และการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ์

• งดหรือหลกีเลีย่งการสบูบุหรี่ ดืม่แอลกอฮอล์และใช้สารเสพ
ติดทกุชนิด กรณทีี่ ใช้อยู่แนะน�าให้ลดการใช้และป้องกันภาวะ
แทรกซ้อนที่อาจเกิดขึ้นได้

• หลกีเลีย่งสถานการณ์อนัตรายต่อการถูกท�าร้าย 
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หรือถูกล่วงละเมิด ฝึกการปฏิเสธและการแก้ปัญหาเฉพาะ
หน้าในสถานการณ์ที่เสีย่งสงู ไม่ใช้ความรุนแรงเพ่ือแก้ปัญหา

• สง่เสริมการปฏิบตัติามกฏจราจร สวมหมวกนิรภัยหรือคาด
เข็มขัดนริภัยทุกครั้งที่ขับขี่

ก่อนกลับ
• เปิดโอกาสให้ถามสิ่งที่สงสัย
• ทบทวนสรุปเร่ืองที่พูดคุยหรือแนวทางแก้ไขปัญหาที่ ได้ใน

วันนี้
• แจ้งวันนัดพบครั้งต่อไป  
• ให้เบอร์โทรศัพท์ติดต่อแก่วัยรุ่นกรณีมีปัญหาหรือข้อสงสัย  
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รายชื่อคณะอนกุรรมการ
ทบทวนระบบการดูแลสุขภาพเด็กดี พ.ศ. 2556-2557

รศ.พญ.ประสบศรี  อึ้งถาวร           ประธาน
พญ.วันดี  นิงสานนท์  รองประธาน
ศ.คลินิก พญ.วินัดดา  ปิยะศิลป์   เลขานุการ
พญ.จริยา  ทะรักษา กรรมการ
รศ.พญ.จันท์ฑิตา  พฤกษานานนท์ กรรมการ
พญ.สุช ีรา  ฉัตรเพริดพราย กรรมการ
พญ.อิสราภา  ชื่นสุวรรณ กรรมการ
พญ.นัยนา   ณีศะนันท์ กรรมการ
รศ.นพ.อดิศักดิ์   ผลิตผลการพิมพ์ กรรมการ
นพ.วีระศักดิ์  ชลไชยะ กรรมการ
นพ.พงษ์ศักดิ์  น้อยพยัคฆ์ กรรมการ
พญ.อดิศร์สุดา  เฟื่องฟู กรรมการ
พญ.พัฎ  โรจน์มหามงคล กรรมการ
พญ.บุญยิ่ง  มานะบริบูรณ์ กรรมการ
พญ.สุธาทิพย์  เอมเปรมศิลป์ กรรมการ
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