
อยา่ง…สรา้งลกูใหฉ้ลาด

และอารมณดี์ ตัง้แต่อย ูใ่นครรภ์
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แม่กินอะไร

... ลกูกินอยา่งนัน้

• แมก่ินอาหาร เพ่ือสรา้งรา่งกาย

และสมองของลกูในครรภ ์

... โปรตีน โฟเลต เหล็ก แคลเซ่ียม ไอโอดีน 

• ตัง้แต่เดือนท่ี 4 ลกูในทอ้งเริ่มรบัร ูร้ส 

แมก่ินอาหารรสชาดอยา่งไร ทารกก็รบัรสอยา่งนัน้

• เดือนสดุทา้ยของการตัง้ครรภ ์ถา้แมก่ินอาหารรสจดั 

ทารกจะจ ากลิ่นอาหารชนิดนัน้ได ้นานหลายปี 

• อาหารท่ีแม่กินตอนตัง้ครรภ ์มีผลต่ออาหารท่ีลกูชอบ เม่ือเขาโตข้ึน

• แมจึ่งตอ้งกินอาหารท่ีหลากหลายครบ 5 หม ู ่ลกูท่ีคลอดออกมาก็ 

พรอ้มจะรบัรสชาดอาหาร ในแบบต่างๆ เม่ือถึงวยัท่ีเหมาะสม
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ลบูหนา้ทอ้งกระต ุน้สมอง

...สรา้งใหล้กูอารมณดี์

• สปัดาหท่ี์ 8-10 ทารกเริ่มรบัร ูส้มัผสัทางกายได้

• แม่ใชมื้อลบูหนา้ทอ้งเบาๆ ช่วยกระต ุน้ระบบ

ประสาทและสมอง ลบูเป็นวงกลมหรอืลบูข้ึนลงก็ได ้

• ขณะท่ีลบู...ใชค้วามรกัจากใจของแม ่สง่ผา่นมือไป

ยงัลกูในทอ้ง เพราะลกูสามารถรบัร ูค้วามร ูส้ึกของแมไ่ด้

• ขณะท่ีลบู พดูคยุหรอืรอ้งเพลงเบาๆใหล้กูฟังดว้ย เป็นการเพ่ิมพฒันาการ

ท่ีดี และท าใหแ้มมี่ความสขุดว้ย

• เม่ือแมมี่ความสขุ รา่งกายจะหลัง่เอนโดรฟิน และสง่ผา่นทางสายสะดือไป

ยงัลกู ท าใหล้กูอารมณดี์ เลี้ยงง่าย มีพฒันาการท่ีดีทัง้ IQ และ EQ
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• อายคุรรภ ์4-5 เดือน ประสาทหเูริ่มท างาน พ่อแมค่วรพดูคยุกบัลกูใน

ทอ้ง พดูคยุบ่อยๆ เสียงพดูของพ่อแม ่จะสง่ผา่นไปถึงลกู ช่วยกระต ุน้

การไดย้ิน รบัร ู ้แยกแยะเสียง จะท าใหมี้ทกัษะดา้นภาษาและส่ือสาร

ตัง้แต่ยงัไมค่ลอด

• ใหบ้คุคลแวดลอ้มท่ีไมใ่ช่พ่อแม ่พดูคยุดว้ย เพ่ือใหเ้ด็กค ุน้เคยกบัเสียง 

เพราะโทนเสียงของแต่ละคน จะแสดงถึงความอ่อนโยน ความแข็ง

กระดา้ง ความน่ิมนวล ลกูจะไดเ้รียนร ู ้ความสมัพนัธท่ี์ดีจาก คนท่ีมา

พดูคยุผา่นหนา้ทอ้งของแม ่

• การพดูคยุกบัลกู เป็นการสื่อสารท่ีดี มีความรกั ความผกูพนั              

จะท าใหล้กูรกัและผกูพนัตอบในทางท่ีดีเช่นเดียวกนั  

พดูคยุกบัลกูในครรภ์

…สรา้งทกัษะและสมัพนัธท่ี์ดี 
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• แมอ่่านออกเสียงใหล้กูฟัง ใชเ้วลาสกั 30 นาที 

หรอืกอ่นนอนทกุวนั อ่านนิทานเด็ก หนงัสือ

วรรณกรรมเด็ก เป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพ

ของสมอง โดยเฉพาะทกัษะดา้นภาษา 

• อ่านหนงัสือดว้ยโทนเสียงสงูต ่า เหมือนการ

เลา่นิทาน และเอามือแตะทอ้งเบาๆ ไปดว้ย

ในขณะอ่าน จะเป็นการกระต ุน้พฒันาการให้

ลกูตอบสนองกบัเสียงของแมไ่ปดว้ย 

• ในไตรมาสท่ี 3 นอกจากทารกจะไดย้ินเสียง

ชดัเจนแลว้ ทารกเรยีนร ูท่ี้จะจ าดว้ย 

อ่านหนงัสือใหล้กูในทอ้งฟัง

สรา้งทกัษะดา้นภาษา..ความจ า4



เปิดเพลงใหล้กูในทอ้งฟัง

...กระต ุน้สมองและการไดย้ิน

• อายคุรรภ ์4-5 เดือน ลกูเริม่ไดย้ิน ควรเปิด

เพลงใหล้กูฟัง ครึง่ถึง 1 ชม./วนั เพ่ือกระต ุน้           

การไดย้ินและการเคลื่อนไหวในทอ้ง 

• เลือกเพลงท่ีแมช่อบ ฟังสบาย ชา้หรอืเรว็ก็ได ้เปิดเพลงใหห่้างจาก

หนา้ทอ้งประมาณ 1 ฟตุ เสียงดงัพอประมาณ ลกูอาจด้ินตอบสนอง

ต่อเสียงเพลง เป็นการเพ่ิมพฒันาการทางรา่งกาย 

• ควรใชห้ฟัูงแบบครอบศีรษะ (ถา้มี) เสียงและจงัหวะจะดงัถึงลกูใน  

ทอ้งไดดี้กว่า คลื่นเสียงจะกระต ุน้การไดย้ินไดเ้ร็วข้ึน

• ควรเปิดเพลงใหล้กูฟังในช่วงบ่าย เป็นช่วงท่ีลกูต่ืนตวัมากท่ีสดุ 
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ไฟฉายสอ่งทอ้ง...

กระต ุน้สมองและการมองเห็น

• พ่อแมใ่ชไ้ฟฉายสอ่งท่ีหนา้ทอ้ง เปิดปิดไฟพรอ้มกบัพดูว่า “ แมจ่ะเปิด

ไฟแลว้นะ ลกูมองเห็นแสงหรอืเปลา่ ” ถา้ปิดไฟ ก็ถามว่า “แมปิ่ดไฟ

แลว้ ลกูมองไมเ่ห็นแลว้ ใช่ไหม ”

• ใชไ้ฟฉายสอ่งท่ีหนา้ทอ้ง วนเป็นวงกลมรอบสะดือชา้ๆ ลกูจะเคลื่อน 

ไหวสนใจแสง เลน่กบัลกู วนัละ 5-10 ครัง้ ประมาณ 1-2 นาที

• การสอ่งไฟท่ีหนา้ทอ้ง ท าใหเ้ซลลส์มองและประสาทสว่นรบัภาพและ

การมองเห็นมีการพฒันาดีข้ึน 

• เม่ืออายคุรรภ ์7 เดือน ลกูในครรภล์ืมตา 

กระพรบิตา มองเห็นแสง และแยกความมืด

กบัความสว่างได้
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ออกก าลงักาย

… กระต ุน้ประสาทสมัผสั

• 3 เดือนแรกของการตัง้ครรภ ์ออกก าลงักายเบา ๆ ชา้ ๆ เริม่ตน้ออก

ก าลงักายวนัละ 5-15 นาที เพ่ิม 5 นาทีต่อสปัดาห ์จนสามารถท าต่อ 

เน่ืองไดว้นัละ 30 นาที เริม่จากสปัดาหล์ะ 3 วนั แลว้จึงเพ่ิมเป็นสปัดาห์

ละ 4 วนั 

• ใน 3 เดือนสดุทา้ย ลดเวลาและลดความแรงในการออกก าลงักายลง

• เม่ือแมอ่อกก าลงักาย ลกูในทอ้งจะเคลื่อนไหวตามจงัหวะของแม่ดว้ย 

เป็นการกระต ุน้ระบบประสาทสมัผสัของลกูใหพ้ฒันาดีข้ึน

• Endorphin หลัง่ท าใหแ้ม่และลกู มีอารมณแ์จ่มใสเบิกบาน นอนหลบัไดดี้
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กลิ่นหอม...กระต ุน้การ

รบักลิ่นของลกูในทอ้ง

• พ่อแมส่ามารถกระต ุน้การรบักลิ่น โดยใชก้ลิ่นหอมจากธรรมชาติ 

ดอกไม ้หรอืออโรมาอ่อน ๆ ช่วยเพ่ิมกลิ่นหอมภายในบา้น ท าใหแ้ม่

ผอ่นคลาย ลดภาวะเครยีดช่วงใกลค้ลอดลงได ้

• เม่ือแมอ่ารมณดี์ มีความสขุ จากฮอรโ์มนเอ็นดอรฟิ์นท่ีหลัง่ออกมา

จะสง่ผลต่อไอคิวของลกูนอ้ยใหฉ้ลาดได ้อยา่งไมน่่าเช่ือ 

•เม่ืออายคุรรภ์ 6-7 เดือน เซลลป์ระสาทรบักลิ่น

ของลกูเริม่พฒันา รบัร ูก้ลิ่นต่าง ๆ ได้ และจะ

ตอบสนองต่อกลิ่นต่างๆ โดยอาจท าหนา้เบะหรอื

ขยบัศีรษะ…หมายความว่า เม่ือคลอดออกมา ลกู

สามารถจดจ าและร ูส้ึกค ุน้เคยกบักลิ่นของแมไ่ด้
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• การรกัษาใจของแม ่เป็นการพฒันาจิตของแมแ่ละลกู ไปพรอ้มกนัตลอด 

9 เดือน โดยมีพ่อและวงศาคณาญาติเป็นผ ูเ้ก้ือกลู

• การฝึกสมาธิ จะท าใหใ้จของแมแ่ละลกู กลบัมาอย ูใ่นสภาวะจิตประภสัสร

และท าใหล้กูอารมณดี์ เลี้ยงง่าย มีพฒันาการท่ีดีทัง้ IQ และ EQ 

จิตประภสัสร...

ตัง้แต่นอนอย ูใ่นครรภ์

•แมท่ี่อารมณดี์ จะหลัง่สารแห่งความสขุ

คือ Endorphin ท่ีผา่นไปยงัลกูได ้ท าใหล้กู

อารมณดี์ และมีความสขุ

•แมท่ี่เครยีด หงดุหงิด โมโหง่าย จะหลัง่

สารแห่งความเครยีดคือ Cortisol ท่ีผา่น

ไปยงัลกู จะขดัขวางพฒันาการของลกูทัง้

รา่งกาย สมองและจิตใจ
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