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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 ขอขอบคุณ สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี  

และศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย ที่ช่วยกันน�ำความรู้และ

ประสบการณ์ที่ทันสมัย เกี่ยวกับการพัฒนาการของเด็ก

และการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ บูรณาการกันได้อย่าง 

เหมาะสมและทันเวลา 

	 ไม่ว่าประเทศจะต้ังเป้าการพัฒนาไปในทิศทางใด 

ต้นทุนส�ำคัญคือ “คน” ซึ่งการจะได้ คนคุณภาพ คิดเป็น 

ท�ำเป็น ตัดสินใจดี มีนวัตกรรม ท�ำงานด้วยแล้วมี 

ความสุข ตามแนวที่รัฐบาลอยากเห็นคนไทยยุค 4.0 นั้น  

ต้องมีการฟูมฟักตั้งแต่วัยเริ่มแรกของชีวิต 

	 ขอบคุณสถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี  

ในการจัดท�ำหนังสือเล่มนี้  Making Breastfeeding  

the Best Start for Executive Function Development  

ซึง่กรมการแพทย์ได้มส่ีวนร่วมในเป้าหมายลดพัฒนาการ

ล่าช้าของเด็กปฐมวัยจากร้อยละ 30 ให้เหลือไม่เกิน 

ร้อยละ 15 ภายใน ปี พ.ศ.2561 

นายแพทย์ธีรพล โตพันธานนท์
อธิบดีกรมการแพทย์

จากใจผู้บริหาร 
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

จากใจผู้บริหาร 

	 สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี มีความยินดี 

ที่ได้เป็นส่วนหนึ่งในการเผยแพร่ความรู้ วิชาการ การ 

ส่งเสริมพัฒนาการเด็ก ที่มีหลักฐานทางการแพทย ์

วิธีการเลี้ยงดูเด็กให้มีพัฒนาการที่ดี 

	 ศนูย์เชีย่วชาญพเิศษด้านพฒันาการและพฤตกิรรมเดก็

และศูนย ์เชี่ยวชาญพิเศษงานการพยาบาลนมแม่ 

ในเด็กป่วย เป็นสองศูนย์ที่สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติ

มหาราชินีภูมิใจในการช่วยผลักดันการแก้ไขปัญหา 

ของประเทศ และการจัดท�ำเรื่องนี้นับเป็นการสอดคล้อง

ในการช่วยกันท�ำงานกับภาคีเครือข่าย เพ่ือให้การดูแล

เด็กเป็นไปอย่างบูรณาการ 

นายแพทย์สมเกียรติ  ลลิตวงศา
ผู้อ�ำนวยการสถาบันสุขภาพเด็ก
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

จากใจผู้บริหาร 

	 การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เป็นวิธีเลี้ยงดูลูกที่น�ำไปสู่

ความใกล้ชิด ความเช่ือใจระหว่างแม่ลูก และถ้าแม่รู้

เทคนิคการเลี้ยงดูเพ่ือน�ำไปพัฒนาวิธีคิด วิธีปฏิบัติที่ดี  

ลูกจะมีพัฒนาการดีสมวัย และมีทักษะการคิดเพื่อชีวิตที่

ส�ำเร็จได้ดี เตรียมพร้อมส�ำหรับสังคมที่จะก้าวสู่ยุค 4.0  

ศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทยยินดีที่มีส่วนร่วมในการ 

ช่วยขับเคลื่อนเรื่องนี้ 

แพทย์หญิงศิริพร  กัญชนะ
ประธานมูลนิธิศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย
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	 การจัดประชุม Pre-congress ในการประชุมวิชาการนานาชาติ 

นมแม่ในเด็กป่วย ครั้งที่ 4 (The 4th International Conference  

on Breastfeeding Sick Babies) เมื่อวันที่ 12 กันยายน 2559  

ได้จัดประชุมวิชาการ “การเล้ียงลูกด้วยนมแม่อย่างเต็มที่และถูกต้อง 

กับการพัฒนาทักษะการคิดเพื่อชีวิตส�ำเร็จ” (Effective Breastfeeding  

and Executive Function Development) ทั้งในเรื่อง Breastfeeding 

and EF Development ซึ่งเป็นด�ำริของศาสตราจารย์คลินิก แพทย์หญิง 

ศิราภรณ์ สวัสดิวร ผู้อ�ำนวยการสถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี

ในขณะนัน้ ทีเ่หน็ความส�ำคัญของความสัมพันธ์ในการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ 

กับการพัฒนา EF ซึ่งหลายคนอาจเห็นว่าทารกใน วัย 1-2 ขวบปีแรก 

อาจจะดูเหมือนไม่รู้ความมาก แต่ในความเป็นจริงนั่นเป็นฐานส�ำคัญ 

ในการสร้างรากฐานของความรัก ความมั่นใจ ให้กับลูกที่เพ่ิงเกิดมา 

ในโลกนี้ และสานต่อสายสัมพันธ์แม่ลูกเพื่อก้าวสู่การพัฒนา EF อย่าง

เป็นรูปธรรมในระยะต่อไป การให้ลูกได้นมแม่ควบคู่ไปกับการเล้ียงด ู

ที่แม่เข้าใจเทคนิคการเล้ียง การเล่นกับลูก เพื่อให้ช่วงเวลาที่ได้รับ 

นมแม่นี้ เป็นต้นทุนชีวิตที่มีคุณภาพ จึงเป็นเรื่องที่มีความส�ำคัญมาก

	 กองบรรณาธิการจึงได้รวบรวมข้อมูลด้านวิชาการซึ่งได้จากการ

ประชุมครั้งนี้ และค้นคว้าเพ่ิมเติมจากการบรรยาย การประชุม การ 

แลกเปล่ียนเรียนรู้ โดยเริ่มจากการจัดท�ำความรู้ให้เกิดความเข้าใจ  

บทบรรณาธิการ
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

ในความสัมพันธ์และวิธีการแบบง่าย ซึ่งหลังจากต้นฉบับใกล้แล้วเสร็จ 

คณะบรรณาธิการได้ทราบว่า   ผศ.นายแพทย์วรสิทธ์ิ ศิริพรพาณิชย์ 

ศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล 

มหาวิทยาลยัมหดิล ผูเ้ป็นหนึง่ในวิทยากรการประชมุดงักล่าว ได้เรยีบเรยีง 

ข้อมูลเชิงวิทยาศาสตร์การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่กับการพัฒนาสมอง  

ร่วมกับ ผศ.แพทย์หญงิสธิุดา ชัยธีระยานนท์ ภาควิชากมุารเวชศาสตร์ 

คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ แล้วเสรจ็ ซึง่ถงึแม้ 

จะมีเนือ้หาใกล้เคียงและซ้อนกบัต้นฉบบัเดมิ แต่เป็นบทความทีม่คีณุค่า  

อ่านง่าย และมีหลักฐานเชิงประจักษ์ในการเชื่อมโยงการเล้ียงลูกด้วย 

นมแม่กับการพัฒนา EF จงึน�ำมารวบรวมเพ่ือเผยแพร่ส�ำหรบัทัง้บคุลากร

พ่อแม่ผู้ปกครอง และบุคคลทั่วไปสามารถสืบค้นเพ่ิมเติมได้ที่ Digital 

Library ของสถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินีและศูนย์นมแม่แห่ง

ประเทศไทย

	 ขอขอบคุณกองทุนสนับสนุนวิชาการ กรมการแพทย์ กระทรวง

สาธารณสุขและศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย ทั้งนี้ส�ำนักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่ให้การสนับสนุนการจัดท�ำ

หนังสือ Making Breastfeeding the Best Start for Executive  

Function Development มายัง ณ ทีน่ีด้่วย

ศิริลักษณ์ ถาวรวัฒนะ
อดิศร์สุดา  เฟื่องฟู

หทัยทิพย์ โสมด�ำ
ขิ่ม สกุลนุ่ม
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 	 1	 ค�ำนิยมผู้บริหาร, บทบรรณาธิการ, ค�ำนิยมอื่นๆ	 3

	 2	 ความเป็นมาของโครงการเฉลิมพระเกียรติ

		  สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี	 10

	 3	 ความส�ำคัญของ EF	
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

ความเป็นมาของโครงการ

2

เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี
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	 พัฒนาการเด็ก (Child Development) หมายถึง การ

เปลี่ยนแปลงด้านการท�ำหน้าที่ (Function) และวุฒิภาวะ  

(Maturation) ของอวัยวะระบบต่างๆ ให้สามารถท�ำหน้าที่ได้ 

อย่างมีประสิทธิภาพ ท�ำสิ่งที่ยากสลับซับซ้อนมากขึ้น ตลอดจน

การเพิ่มทักษะใหม่ๆ และความสามารถในการปรับตัวต่อสภาวะ

แวดล้อมใหม่ในบริบทของครอบครัวและสังคมที่อยู่รอบตัวเด็ก 

	 นอกจากพัฒนาการที่สมวัย จนเด็กสามารถเรียนรู้สิ่งต่างๆ 

ได้เป็นอย่างดีแล้ว เด็กควรมีทักษะในการน�ำสิ่งที่รู้ไปใช้อย่าง

เหมาะสม จนสามารถประสบความส�ำเร็จในกิจกรรมต่างๆ ตาม

สมควรแก่วัยด้วย โดยมีสมองเป็นอวัยวะที่ส�ำคัญในการควบคุม

พฤติกรรมพัฒนาการของเด็ก

	 พฒันาการทางสมองของเดก็ ขึน้อยูก่บัพนัธกุรรมและสิง่แวดล้อม

ได้แก่ โภชนาการ การส่งเสรมิพฒันาการตามวัย โดยเฉพาะอย่างย่ิง

คุณภาพของการเลี้ยงดูและระดับการปฏิสัมพันธ์ที่เด็กได้รับ 

โดยผ่านประสาทสัมผัสทั้ง 5 ด้านคือรับสัมผัส มองเห็น ได้ยิน  

ได้กลิน่ รบัรส พฒันาการทางสมองจะมีอตัราการเปลีย่นแปลงสูงทีส่ดุ

ในช่วงปฐมวัยคือหกปีแรกของชีวิต นับเป็นช่วงเวลาที่ส�ำคัญ 

อย่างยิ่งส�ำหรับการพัฒนาสมองและการเรียนรู้ของเด็ก 

	 เด็กที่ได้รับการเลี้ยงดูเอาใจใส่อย่างใกล้ชิด มีโอกาสที่จะ

พัฒนาทักษะทางด้านการรับรู้ ภาษา อารมณ์และสังคมอย่าง 

เต็มที่ พร้อมที่จะเติบโตขึ้นอย่างสมบูรณ์ เป็นทรัพยากรที่มี

คุณภาพของประเทศชาติในอนาคต 

แนวคิดและหลักการ
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 จากความส�ำคัญดังที่กล่าวมาข้างต้นนี้ เป็นประเด็นที่มาที่ท�ำให้ กระทรวง

สาธารณสขุ และภาคเีครอืข่าย ได้ร่วมมอืกันด�ำเนนิ “โครงการส่งเสรมิพฒันาการเดก็

เฉลมิพระเกยีรตฯิ สมเดจ็พระเทพรัตนราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร”ี  เนือ่งในโอกาส

ฉลองพระชนมายุ 5 รอบ  (2 เมษายน  2558) 

	 สืบเนื่องจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ทรงมีคุณูปการ 

หาทีสุ่ดมไิด้ในการพัฒนาคณุภาพชวิีตเดก็และเยาวชนทัง้หลายอย่างต่อเนือ่ง นบัต้ังแต่

ปี พ.ศ. 2523 เป็นต้นมา กระทรวงสาธารณสุขได้เข้าร่วมปฏิบัติสนองงานตาม 

พระราชด�ำริในมิติด้านสุขภาพอนามัยของเด็กและเยาวชนและได้ด�ำเนินการส�ำรวจ

พัฒนาการเด็กปฐมวัยทุก 3 ปี โดยกรมอนามัย 

	 ซึ่งในช่วงปี พ.ศ. 2542-2557 ยังคงพบกลุ่มเด็กที่สงสัยพัฒนาการล่าช้า  

มีแนวโน้มสูงถึงประมาณร้อยละ 30 ซึ่งในจ�ำนวนเด็กนี้ร้อยละ 20 เกิดจากการเลี้ยงดู

ที่ไม่เหมาะสม และขาดการส่งเสริมพัฒนาการตามที่ควรจะเป็น มีเพียงร้อยละ 10   

ที่มีพัฒนาการล่าช้าจากความผิดปกติทางชีวภาพต่างๆ ที่พบบ่อยได้แก่ ดาวน์ซินโดรม 

ออทิสติก เป็นต้น

	 จากการส�ำรวจของ ส�ำนกังานสถติแิห่งชาต ิพบว่า เพียงร้อยละ 20 ของพ่อแม่ /  

ผูด้แูลเดก็ทีม่ส่ีวนร่วมในกจิกรรมส่งเสริมการเรยีนรูแ้ละการเตรยีมความพร้อมก่อนเข้า

โรงเรียนของเด็ก (ข้อมูลจากส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ พ.ศ. 2555)  ซึ่งเป็นปัจจัยที่ท�ำให้

เด็กไทยจ�ำนวนมาก มีระดับพัฒนาการตามศักยภาพต�่ำกว่าที่ควรจะเป็น 

	 ปี พ.ศ. 2556 กระทรวงศึกษาธิการรายงานว่า เด็กชัน้ประถมศกึษาปีที ่4-6 จ�ำนวน

ร้อยละ 10-15 อ่านไม่ออก เขียนไม่ได้ และในปี พ.ศ. 2557 ส�ำนกังานส่งเสรมิสังคมแห่ง

การเรยีนรูแ้ละคณุภาพเยาวชน (สสค.) ได้รายงานผลการจดัอนัดบัขดีความสามารถใน

การแข่งขัน (IMD World Competitiveness) พบว่า ประเทศไทยอยู่ในอนัดบัที ่29 จาก 

60 ประเทศ ซึง่ลดลง 2 อนัดับจากปี พ.ศ. 2556 (อนัดับที ่27 จาก 60 ประเทศ) 

	 จากสถานการณ์ดังกล่าว อาจเป็นภาพสะท้อนถึงทักษะการคิดวิเคราะห์ การน�ำ

ความรู้ที่มีอยู่หรือการคิดนวัตกรรมใหม่ เพื่อน�ำไปแก้ปัญหาของเด็กไทยยังไม่เพียงพอ 

เมือ่เทยีบกบัประเทศใกล้เคยีง ไม่เพียงแต่ พฒันาการด้านต่างๆ ทีส่มวัย ทกัษะในการ

คิดเป็น แก้ปัญหาเป็น ตัดสินใจได้อย่างเหมาะสม จนน�ำมาสู่เด็กที่ประสบความส�ำเร็จ 

มีความเช่ือมั่นและเห็นคุณค่าในตัวเอง เป็นสิ่งที่มีความส�ำคัญในการที่จะเติบโต 

เป็นทรพัยากรบุคคลทีม่คีณุภาพในอนาคต ซึง่ทกัษะดงักล่าวสามารถปลูกฝังได้ต้ังแต่เดก็เล็ก 
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การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่
	 นับเป็นรูปแบบของการส่งเสริมพัฒนาการเด็กที่สมบูรณ์และเป็นธรรมชาติที่สุด 

เป็นพื้นฐานที่เด็กจะได้รับการกระตุ้นประสาทสัมผัสครบทั้งห้าด้าน ร่วมกับสร้างความ

ผูกพันของแม่ลูก ในขณะเดียวกันได้ฝึกปรับตัวเกี่ยวกับการกิน การรอคอยซึ่งเป็น 

พื้นฐานของการฝึกทักษะการคิดเชิงบริหารจัดการ การเรียนรู้และประสบความส�ำเร็จ

ในด้านต่างๆ ที่จะตามมา

	 จากสถานการณ์และภาพรวมของพัฒนาการเด็กไทยดังกล่าวข้างต้น บุคลากร

ทางการแพทย์ บุคลากรในภาคส่วนต่างๆ รวมถึงบิดามารดาและผู้ปกครอง จึงควร

ตระหนักและให้ความส�ำคัญเกี่ยวกับการดูแลพัฒนาการเด็กอย่างเป็นองค์รวม โดยมี

การบูรณาการความรู้ ที่เป็นมาตรฐานเกี่ยวกับการดูแลส่งเสริม เฝ้าระวัง และติดตาม 

พัฒนาการเด็กในแง่มุมต่างๆ เพื่อน�ำไปสู่การปฏิบัติได้ในสถานการณ์จริง

ทิศทางการขับเคลื่อนโครงการ
	 นพ.วัลลภ ไทยเหนือ ประธานที่ปรึกษาคณะกรรมการขับเคล่ือนการด�ำเนินงาน

โครงการส่งเสริมพัฒนาการเฉลิมพระเกียรติฯ ได้ริเริ่มทิศทางการแก้ไขพัฒนาการ 

เด็กไทยเพ่ือให้เด็กไทยทุกคนได้รับการเฝ้าระวังและคัดกรอง รวมถึงได้รับการ 

ส่งเสริมพัฒนาการอย่างเหมาะสม และมีมาตรฐานอย่างทั่วถึงและเท่าเทียม จาก

บุคลากรสาธารณสุข พ่อแม่ ผู้เลี้ยงดู และชุมชน ตลอดจนการบูรณาการแผนงานของ

ทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้อง เพื่อให้พัฒนาการเด็กไทยให้เป็นไปอย่างเต็มศักยภาพ

	 ดงันัน้ เพ่ือให้การขับเคลือ่นและการพัฒนาระบบบรกิารด้านส่งเสรมิพัฒนาการเดก็ 

เป็นไปอย่างมปีระสิทธิภาพ และบรรลตุามเป้าหมายและเป็นพ้ืนฐานทีส่�ำคญัในการฝึก

ทักษะการคิดเพ่ือชีวิตส�ำเร็จต่อไปในอนาคต จึงมีความร่วมมือกันจากหลายสถาบัน  

ไม่ว่าจะเป็นมหาวิทยาลัยมหิดล สถาบันที่เกี่ยวกับการเลี้ยงดูเด็ก เช่น สถาบันรักลูก  

ศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทยก็ได้มีความต่ืนตัวในการศึกษาเรื่องนี้อย่างจริงจัง โดยม ี

สถาบันสขุภาพเดก็แห่งชาตมิหาราชิน ี มส่ีวนร่วมในการช่วยผลักดนัโครงการนีร่้วมกบั

หน่วยงานต่างๆ ตัง้แต่เริม่แรกถงึปัจจบุนั จนก่อให้เกดิการจดัเวทแีลกเปลีย่นความเหน็ 

ร่วมกนัครัง้ใหญ่อย่าง การจัดประชุมวิชาการ Pre-congress เรือ่ง “การเลีย้งลูกด้วย 

นมแม่อย่างเต็มที่และถูกต้องกับการพัฒนาทักษะการคิดเพ่ือชีวิตส�ำเร็จ” (Effective  

Breastfeeding and Executive Function Development) เมือ่วันที ่12 กนัยายน พ.ศ.

2560
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14   (Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 จากเวทีประชมุ	ท�าให้ได้ข้อสรุปทีน่่าสนใจชดัเจนว่า	EF	มคีวามส�าคญัอย่างยิง่	และ

ได้แนวทางศึกษาว่า	EF	คืออะไร	มีวิธีพัฒนาอย่างไร	จนได้ข้อสรุปว่า	“นมแม่”	นั้นมี

บทบาทส�าคัญในการสร้าง	EF	ตั้งแต่การเริ่มต้น		ดังนั้น	จึงต้องให้ความส�าคัญกับการ

ท�าให้นมแม่ท�าหน้าที่สนับสนุนการพัฒนา	EF	ได้ดีที่สุด	(Making	Breastfeeding	the	

Best	Start	for	EF	Development)

 หนังสือเล่มนี้ จัดท�าขึ้นเพื่อต้องการสื่อถึงการช่วยกันสนับสนุนให้แม่สามารถ

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้อย่างถูกต้อง เพื่อให้เป็นฐานการเริ่มต้นที่ดีของพัฒนาการ

ที่พร้อมรอบด้านและมีทักษะการคิดเพื่อน�าพาชีวิตให้ส�าเร็จ (Executive Function 

Development)
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

ความส�าคัญของ EF

3

ผศ.พญ.อดิศร์สุดา เฟื่องฟู
หัวหน้าศูนย์เชี่ยวชาญพิเศษ ด้านพัฒนาการและพฤติกรรมเด็ก

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี
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16   (Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

EF คืออะไร
	 EF หรือ Executive Function คือ ทักษะการคิดเชิงบริหารจัดการ เป็นทักษะ 

ท่ีมีความส�ำคัญมากในเด็ก ท่ีจะเสริมท�ำให้เกิดกระบวนการเรียนรู้ท่ีมีประสิทธิภาพ  

โดยมีพื้นฐานจากเด็กที่มีพัฒนาการที่สมวัยในทุกๆ ด้าน1

	 พัฒนาการที่สมวัยในวัยเด็ก คือ ต้นทุนทางสติปัญญาที่ดี และจะสมบูรณ์มากขึ้น 

ถ้ามทีกัษะการบรหิารจดัการทีดี่ สามารถน�ำความรู้และข้อมลูต่างๆ ไปใช้ในการเรยีนรู ้ 

การเรียนและการท�ำงานจนประสบผลส�ำเร็จ 

	 ทักษะการคิดเชิงบริหารจัดการ เป็นส่ิงที่มีความส�ำคัญมากในปัจจุบัน 

หากพัฒนาการสมวัยในเด็กเลก็ เมือ่โตขึน้จะเป็นเด็กทีม่สีตปัิญญาด ีเปรยีบเสมอืนการ

ขบัเครือ่งบนิ นกับนิต้องมคีวามรูพ้ื้นฐานว่าท�ำอย่างไร จงึจะสามารถบงัคบัให้เครือ่งบนิ

ขึน้ไปบนิบนท้องฟ้าได้ (พัฒนาการและสตปัิญญาสมวัย) เมือ่น�ำเครือ่งขึน้สู่ท้องฟ้าแล้ว 

จะต้องมีทักษะในการควบคุมเครื่องบินให้ประคองตัวได ้ แม้จะมีเครื่องบินหลายๆ ล�ำ 

บางครั้งต้องชะลอ เร่ง ทักษะในการควบคุมเพื่อให้เครื่องบินบินได้อย่างปลอดภัยและ

สามารถร่อนลงสู่จุดหมายอย่างสวัสดิภาพ

	 เมือ่เปรยีบเทยีบกบัเรือ่งพัฒนาเดก็ เดก็ทีม่ทีกัษะเชงิบรหิารจดัการทีเ่หมาะสม จะต้อง

มท้ัีงความรู ้ความจดจ่อ การกรองสิง่ทีก่ระตุน้ทีท่�ำให้เกิดความวอกแวก การปรบัเปล่ียน

ความเร็วเชิงความคิดอาจต้องเร่งในบางเวลา อาจต้องอาศัยการเบรกในบางครั้ง  

ซึ่งเหล่านี้ล้วนเป็นทักษะที่เกิดจากการฝึกฝนอย่างต่อเนื่องและสม�่ำเสมอเพ่ือให้เกิด 

ความส�ำเร็จในการเรียนรู้ และการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข 

	 1(Reference; Center on the Developing Child Harvard University)
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	 เมื่อเด็กเติบโต ทักษะที่ส�ำคัญ 3 ทักษะคือ

	 1.	การควบคุมตัวเอง (Inhibitory Control) รู้จักรอ ยับยั้งชั่งใจ ควบคุมอารมณ์ 

กรองความคิดจากสิ่งเร้าต่างๆที่ไม่เหมาะสม รู้จักหยุดที่จะคิดก่อนท�ำเสมอ

	 2.	ความสามารถในการคิดอย่างยืดหยุ่น (Cognitive Flexibility) เรียนรู้ที่จะ 

ปรับตัวกับสิ่งแวดล้อมใหม่และสถานการณ์ที่เปล่ียนแปลง เรียงล�ำดับว่าท�ำอะไรก่อน

อะไรหลัง และมีวิสัยทัศน์ต่อสิ่งที่จะเกิดขึ้นในอนาคตอย่างเหมาะสม

	 3.	ความจ�ำเพื่อใช้งาน (Working Memory) คือการเก็บข้อมูลของสิ่งที่มองเห็น

หรือได้ยินมาไว้เป็นความจ�ำ  และสามารถน�ำข้อมูลนั้นมาจัดเก็บในความทรงจ�ำ  และ

สร้างมโนภาพจนเกิดความเข้าใจ ท�ำให้มาใช้ในการแก้ปัญหาต่างๆ ได้อย่างทันการณ์ 

หรือในจังหวะเวลาที่ต้องการ

	 ทักษะทั้ง 3 อย่างนี้ ถึงแม้ไม่ได้ติดตัวมาแต่ก�ำเนิด แต่เป็นเรื่องที่ฝึกได้ เพราะเด็ก

ทุกคนเกิดมาพร้อมกับศักยภาพที่สามารถจะพัฒนาได้ กลไกของการพัฒนาทักษะ  

EF ด้านต่างๆ ในแต่ละช่วงวัย เช่น Working Memory พัฒนาตอนอายุ 6 เดือน  

ส่วน Inhibition พัฒนาช่วงขวบปีที่สอง และจะพัฒนาได้มากขึ้นในช่วงปฐมวัย ซึ่งควร

จะเน้นฝึกทักษะเหล่านี้ตั้งแต่ช่วงขวบปีแรกผ่านการเล่น การเลี้ยงดู การเป็นแบบอย่าง

ที่เหมาะสม การจัดสิ่งแวดล้อมและกิจกรรมต่างๆ เพื่อส่งเสริมให้เด็กได้รับการเรียนรู้

อย่างมีสมาธิ และความจดจ่อในกิจกรรม จนสามารถด�ำเนินกิจกรรมจนเสร็จลุล่วง 

ตามเป้าประสงค์ที่ตั้งไว้

	 เด็กท่ีมีระบบบริหารจัดการความคิดที่เหมาะสม ควรได้รับการฝึกต้ังแต่วัยเด็ก  

จนเติบโตเป็นคนที่มีคุณภาพ สามารถคิดเป็น ตัดสินใจ และแก้ปัญหาเป็นด้วยตนเอง 

ซึ่งจะน�ำมาสู่ความสุข ความส�ำเร็จ และภาคภูมิใจในตัวเอง ซึ่งเป็นส่ิงที่ส�ำคัญที่สุด 

ที่จะปกป้องเด็กจากสิ่งแวดล้อมต่างๆ ที่ไม่เหมาะสม ซึ่งทักษะดังกล่าวควรเริ่มฝึกฝน

ตั้งแต่ช่วงปฐมวัยเพื่อเป็นพื้นฐานในการฝึกทักษะอื่นๆ
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 ในอดตี กระบวนการตดิตามเฝ้าระวังพัฒนาการเดก็ มุง่เน้นการคดักรองค้นหาเดก็

ทีม่พัีฒนาการไม่สมวัยเพ่ือการกระตุ้นพัฒนาการ (Early Detection Early Intervention) 

แต่ในปัจจบุนั กระบวนการตดิตามเฝ้าระวังพัฒนาการเดก็เปล่ียนไปมุง่เน้นเพ่ือส่งเสรมิ

ให้เด็กมีพัฒนาการที่สมวัยและเสริมทักษะต่างๆ ให้สามารถน�ำมาใช้ได้อย่างเต็ม

ศกัยภาพมากข้ึน (Early Promotion, Early Prevention) เพ่ือให้เดก็สามารถน�ำความรู้

ความสามารถที่มีอยู่ ไปใช้ให้เกิดความส�ำเร็จในด้านต่างๆ นั่นคือ การส่งเสริมให้เด็ก

มีทักษะเชิงบริหารจัดการที่ดี

	 ความสามารถในการบริหารจัดการดังกล่าวส่งผลให้เกิดผลลัพธ์ในการปฏิบัติตน

ซึ่งผู้เชี่ยวชาญทางสมอง เรียกว่า ความสามารถด้านทักษะการคิด ทักษะการควบคุม

อารมณ์ ทกัษะการควบคมุการกระท�ำ  เป็นทกัษะสมองในระดบัสงู เรยีกเป็นศัพท์เฉพาะ 

ว่า “Executive Function (EF)” จะเห็นว่า เป็นเรื่องความสามารถของสมองในการ 

ส่ังการ โดยอาศยัพหปัุญญาดังกล่าวอย่างเหมาะสม นบัเป็นแนวทางพัฒนาการทีส่�ำคญั 

หรือเรียกง่ายๆว่า “ทักษะการคิดเพื่อชีวิตส�ำเร็จ” น�ำไปสู่การเกิดพฤติกรรมที่ชัดเจน

เพื่อน�ำไปสู่เป้าหมายที่ดีในอนาคต
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EF เป็นทักษะส�ำคัญยิ่ง
ที่จะท�ำให้เด็กสามารถก�ำกับตนเอง
ไปสู่ความส�ำเร็จได้  และต้องเริ่ม

ตั้งแต่ช่วงปฐมวัย ซึ่งจะเป็นรากฐาน
การพัฒนา EF ที่ซับซ้อน 

และเป็นนามธรรมมากขึ้น เมื่อเด็กโตขึ้น
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	 นพ.วัลลภ ไทยเหนือ กล่าวถึงความเชื่อมโยงระหว่าง IQ และ EF หมายถึง 

ความเฉลียวฉลาด สติปัญญา (IQ) เทียบได้กับความฉลาด ทักษะการคิดเชิงบริหาร

จัดการ (EF) เทียบได้กับความเฉลียว เด็กที่มี EF ดีส่วนมากจะมีพัฒนาการที่สมวัย 

จะเป็นพ้ืนฐานทีส่�ำคัญในการฝึกทกัษะเชงิบรหิารจดัการจนเกดิความส�ำเรจ็ในด้านต่างๆ

ทั้งการเรียน การงาน และการด�ำรงชีวิตร่วมกับบุคคลอื่นๆ ในสังคม

	 EF คือชุดกระบวนการทางความคิด (Mental Process)  
ที่ช่วยให้เราวางแผน มุ่งมั่นจดจ่อจ�ำค�ำส่ัง และจัดการกับงานหลายๆ อย่างให้ลุล่วง

เรียบร้อยได้ สามารถจัดล�ำดับความส�ำคัญของงาน วางเป้าหมายและท�ำเป็นขั้นตอน 

จนส�ำเร็จ รวมทั้งควบคุมแรงอยาก แรงกระตุ้นทั้งหลาย ไม่ให้สนใจไปนอกลู่นอกทาง 

เหมอืนกบัระบบควบคุมการบนิในสนามบนิทีต้่องการจดัการกบัเทีย่วบนิเข้า-ออกจ�ำนวน

หลายสิบเที่ยวในเวลาเดียวกัน2

	 2สถาบันอาร์แอลจี (รักลูก เลิร์นนิ่ง กรุ๊ป)

	 EF -  higher-order, self-regulatory, cognitive processes 

that aid in the monitoring and control of thought and action 

(Carlson, 2005)

	 - adaptive, goal-directed behaviors that enable individ-

uals to override more automatic or established thoughts and 

responses (Garon, Bryson, & Smith, 2008)

	 - domain general, top-down cognitive operations that 

enable or support goal-directed behavior and cognition (Nigg, 

2016)  (Nancy Eisenberg  - Arizona State University)

BFandEFbook_final.indd   20 16/1/2561 BE   14:56



    21(Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

พื้นฐานส�ำคัญในการพัฒนา EF
	 ทักษะ EF มีหลายด้าน แต่พื้นฐานส�ำคัญในการพัฒนา EF มี 3 ด้านคือ

Working 
Memory

=
จ�ำเพื่อใช้งาน

Inhibitory 
Control 

=
ยั้งคิด ไตร่ตรอง

Shifting /
Cognitive 
Flexibility

=
ยืดหยุ่นความคิด

ทักษะ
พื้นฐาน

	 1. ทักษะความจ�ำที่น�ำมาใช้ในงาน : (Working Memory)

	 จดจ�ำเรื่องราวได้ คิดเชื่อมโยงกับความรู้เดิม น�ำข้อมูลที่เก็บไว้ในคลังความจ�ำได้

มาปรับใช้เพื่อจัดการงานให้เสร็จ

	 2. ทักษะการหยุด การยับยั้งชั่งใจและการควบคุมตนเอง : (Inhibitory Control/

Self Regulation) 

	 หยุดได้ ยั้งใจเป็น หยุด..คิดก่อนท�ำ ไตร่ตรองก่อนตัดสินใจ อดใจได้ รอคอยเป็น

	 3. ทักษะการคิดยืดหยุ่น : (Shifting /Cognitive Flexibility)

	 ทักษะการคิดที่ยืดหยุ่นไม่ยึดติดความคิดแบบเดียว เมื่อพบปัญหาสามารถ 

ปรับเปล่ียนวิธีการมีหนทางในการแก้ปัญหาและมีความมุ่งมั่นที่จะท�ำส่ิงนั้นจนประสบ

ความส�ำเรจ็ ปรบัเปลีย่นความคิด ปรบัตวัต่อสิง่แวดล้อมหรอืบคุคลตลอดจนวิธีการเรยีน

การท�ำงานได้อย่างเหมาะสม

	 EF เป็นส่ิงที่ไม่ได้มีมาแต่เกิด ต้องผ่านกระบวนการเรียนรู้หลายด้าน แต่ที่เป็น 

พื้นฐานส�ำคัญ 3 อันดับแรกดังกล่าวซึ่งสามารถฝึกฝนได้ตั้งแต่เด็กปฐมวัยและต่อเนื่อง

ไปในวัยเรียน วัยรุ่น และวัยท�ำงาน 
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EF หรือ “การคิดเชิงบริหาร”
	 เป็นการท�างานของสมองระดับสูงทีเ่ชือ่มโยงประสบการณ์ในอดตีกบัสิง่ทีเ่ราก�าลัง

ท�าในปัจจุบัน	 ช่วยควบคุมความคิด	 การตัดสินใจ	 และการกระท�า	 ส่งผลให้เริ่มลงมือ

ท�างานและมุ่งมั่นจนงานส�าเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้	 (Goal-directed	Behaviors)	

(Anderson,	2002)

 • ความสามารถในการปรับตัว	 พยายามท�าในส่ิงที่ไม่เคยท�าด้วยตนเอง	 มีการ

ประเมินเป็นระยะเพ่ือวางแผนงานในอนาคต	 เมื่อเกิดปัญหามีแผนการต่างๆ	 รองรับ

และปรับเปล่ียน	 มุมานะที่จะท�างานนั้นต่อไป	 ไม่ท้อถอย	 จนประสบความส�าเร็จ

ตามที่ได้ตั้งเป้าหมาย	 บริบทดังกล่าวจัดว่าเป็นการใช้ความคิดเชิงบริหารซึ่งช่วยให้

ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพ่ือท�างานต่างๆ	 จนส�าเร็จ	 (Gilberge,	 SJ.&Burgess,

P.W.,2008)

EF เป็นทักษะสมองระดับสูง
	 EF	 เป็นทักษะสมองระดับสูง	 ที่ท�าให้คนสามารถควบคุมความคิด	 อารมณ์	

การปฏิบตัท่ีิด	ีน�าพาชวิีตสูค่วามส�าเร็จ	สู่การท�างานกบัคนอืน่ได้อย่างมคีวามสุข	ไม่เป็น

ทีน่่ารงัเกยีจ	สามารถแก้ไขปัญหาได้อย่างเหมาะสม (ประเสรฐิ ผลติผลการพมิพ์,2560)

	 จะเหน็ว่าในทกุความหมาย	จะพยายามบอกถงึความสามารถของสมองทีจ่ะควบคมุ

ก�ากับความคิด	 อารมณ์	 และการกระท�า	 เพ่ือให้สามารถด�ารงพฤติกรรมที่เหมาะสม	

ซึ่งพฤติกรรมที่เหมาะสมตามทุกความหมายด้านบนต้องเริ่มฝึกฝนตั้งแต่ปฐมวัยเพ่ือ

เป็นพื้นฐานที่ส�าคัญ	3	เรื่องดังกล่าวข้างต้น
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ทักษะส�าคัญ
ด้านอื่นๆ อีก 6 ด้าน 
ที่เป็นองค์ประกอบ
ที่ส�าคัญของ EF ได้แก่
	 1.	การมีใจจดจ่อท�างานให้ส�าเร็จ	

	 2.	การควบคุมอารมณ์	(Emotional	Control)	

	 3.	การวางแผน	การจัดการ	(Planning/Organizing)

	 4.	การเริ่มต้นลงมือท�าสิ่งใหม่ๆ	โดยไม่ต้องมีคนบอก	(Initiate)

	 5.	การเฝ้าติดตามสะท้อนผลจากการกระท�าของตนเอง	(Self-monitoring)

	 6.	การจัดระเบียบของวัสดุสิ่งของ	(Organization	of	Materials)

Working
Memory

2. Inhibitory 
Control

Focus
Attention

3. Cognitive
Flexibility

Emotional 
Control

Self-
monitoring

Planning
Organizing

Initiate

Inhibitory 
Control

 Shifting/
Cognitive
Flexibility

Goal-
directed

Persistence

1. Working
Memory

	 Professor	Howard	Gardner	นักจิตวิทยามหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ดได้เสนอแนวทาง	

พหุปัญญา	(Theory	of	Multiple	Intelligences)	 โดยเสนอไว้	8	 ด้าน	 เช่น	 ด้าน

คณิตศาสตร์	 ด้านมิติสัมพันธ์	 ด้านร่างกายและการเคลื่อนไหว	 ด้านดนตรี	 ด้าน

มนษุยสมัพันธ์	 	 เป็นต้น	 มกีารรวมจดัหมวดหมูเ่ป็น	IQ-เชาวน์ปัญญา	EQ-เชาวน์อารมณ์	

AQ-เชาวน์ความอึด		MQ-เชาวน์จริยธรรม		HQ-เชาวน์สุขภาพ	SQ-เชาวน์อัจฉริยภาพ				

	 ในปัจจุบันได้มีการเสนอแนวคิดทางการบริหารจัดการ	 ในการเกิดผลลัพธ์ของ

การปฏิบัติตนออกมาแบบ	 “คิดเป็น ท�างานเป็น เรียนรู้เป็น แก้ปัญหาเป็น อยู่กับ

คนอ่ืนเป็น และเป็นคนมีความสุข”	 หากมีทรัพยากรบุคคลเช่นนี้มากข้ึน	 จะส่งผลให้

เกดิผลงานทีดี่	และผูร่้วมงานมคีวามสุข	นบัว่าเป็นเป้าหมายส�าคัญของการสร้างบคุลากร

ที่มีคุณภาพในสังคม

การจะบอกว่า
เด็กมีพัฒนาการดี

สมองดี เราจะมักชินกับ
การวัด IQ ต่อมาก็เป็น EQ 
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	 เด็กท่ีมพีฒันาการด้านต่างๆ ทีส่มวยั ได้แก่ พัฒนาการกล้ามเนือ้มดัใหญ่และเล็ก 

การเข้าใจและการใช้ภาษา การช่วยเหลือตนเองและการเข้าสังคม จะเป็นพ้ืนฐาน 

ที่ส�ำคัญ ท�ำให้เด็กสามารถฝึกทักษะการคิดเชิงบริหารจัดการ

	 3(Reference: Center on the Developing Child Harvard University)

ฝึกอย่างไร
ให้มี EF ดี3

A

	 EF หรือ Executive Function นั้น ไม่ได้เป็นทักษะที่ติดตัวมาแต่ก�ำเนิด แต่เป็น
เรื่องที่ฝึกได้ เพราะเด็กทุกคนเกิดมาพร้อมกับศักยภาพที่สามารถจะพัฒนาได้ กลไก

ของการพัฒนาและฝึกฝน ควรเริ่มได้ตั้งแต่ช่วงปฐมวัยต่อเนื่องไปวัยเรียน วัยรุ่น และ

จนเติบโตเป็นผู้ใหญ่ ดังนี้
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	 •	 วัยแรกเกิด ถึง 6 เดือน

	 การเลีย้งลูกด้วยนมแม่นบัเป็นรปูแบบของการส่งเสรมิพัฒนาการเดก็ทีส่มบรูณ์และ

เป็นธรรมชาติที่สุด เป็นพื้นฐานที่เด็กจะได้รับการกระตุ้นประสาทสัมผัสครบทั้งห้าด้าน 

ร่วมกับสร้างความผูกพันของแม่ลูก ส่งเสริมให้เกิดการรับรู้ผ่านความรู้สึกจากการได้

สัมผัส ได้เห็น ได้กลิ่น ได้ยิน ได้รส ช่วยเตรียมความพร้อมการเสริมทักษะ Executive 

Function ทั้งในด้านการเติมประสบการณ์ เพื่อการจะน�ำไปใช้ได้ในระดับพัฒนาการที่

สูงขึ้น ความจ�ำใช้งาน (Working Memory) ด้านการยืดหยุ่นความคิด (Cognitive 

Flexibility) และแม้แต่ การรู้จักรอคอย (Inhibitory Control ) ซึ่งเกิดขึ้นได้ตลอดใน

กระบวนการกินนมแม่ หรอืแม้แต่การ ริเริม่ (Initiate) เป็นปัจจยัส่งเสรมิความสามารถ 

ในการมีสมาธิในการท�ำกิจกรรมต่างๆ (Focus Attention) ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการ 

ฝึกทักษะการคิดเชิงบริหารจัดการ การเรียนรู้ในด้านต่างๆ ในช่วงวัยที่จะตามมา 

	 ดงันัน้จะเหน็ว่า การเล้ียงลกูด้วยนมแม่ ซึง่แนะน�ำให้ “กนินมแม่” อย่างเดยีวล้วนๆ 

ในระยะอายุ 6 เดือนแรก และกินต่อร่วมกับอาหารตามวัยที่เหมาะสม จนถึงลูกอายุ  

2 ปีหรือนานกว่า จึงคือโอกาสจากคุณค่าของน�้ำนมแม่ที่ดีต่อพัฒนาการสมอง และ 

การได้อยู่กันอย่างใกล้ชิด จึงเป็นฐานส�ำคัญในการพัฒนา EF ต่อไป
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	 วัย 6 เดือน - 18 เดือน

	 เด็กท่ีจะมีทักษะการคิดเชิงบริหารจัดการ ควรเริ่มจากการฝึกทักษะยับย้ัง  

ควบคุมตนเองง่ายๆ ในชีวิตประจ�ำวัน และฝึกความจ�ำผ่านประสบการณ์การฝึกต่างๆ 

ให้มีพื้นฐานที่ดีก่อน

	 การฝึกผ่านการเล่น ซึ่งนับว่าเป็นงานหลักของเด็ก เช่น การเล่นจ๊ะเอ๋ เล่นหาของ 

เป็นการฝึกความจ�ำ Working Memory อย่างเป็นธรรมชาติ และเพิ่มการผลัดกันเล่น

ก่อนหลังในการฝึกความอดทนรอคอย (Inhibitory Control)

	 Finger Play  การท�ำท่าประกอบโคลงกลอนที่ไพเราะและคุ้นเคยแบบซ�้ำๆ เด็กจะ

ได้ฝึกความจ�ำ การรู้จักคาดเดาสิ่งที่จะเกิดขึ้นอย่างเพลิดเพลิน และเรียนรู้ที่จะควบคุม

ร่างกายผ่านบทเพลงหรือโคลงกลอนที่คล้องจอง เช่น ท�ำท่าประกอบเพลงแมงมุมลาย 

เล่นตบแผละ เป็นต้น

	 การเล่นซ่อนหา การฝึกความจ�ำเพื่อใช้งาน Working Memory เด็กเล็กเหมาะกับ

การหาของใต้ผ้าคลุม เด็กวัยเตาะแตะถึงอนุบาลจะสนุกสนานมากกับการเล่นซ่อนหา 

	 การเล่นเลียนแบบท่าทางง่ายๆ การฝึกความจ�ำเพ่ือใช้งาน Working Memory  

เช่น ท�ำท่าทางเป็นนก (เด็กจะมภีาพของนกอยู่ในสมอง และแสดงท่าทางเป็นนกในแบบ

ของตัวเอง) มีความยืดหยุ่นยอมรับนกแบบต่างๆ ของเพื่อน (Cognitive Flexibility)
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	 วัย 18 - 36 เดือน

	 เด็กวัยนี้เร่ิมมีพัฒนาการทางภาษาที่ดีขึ้นมาก เด็กสามารถพูดและเข้าใจได้หลาย

ภาษา ถอืเป็นการฝึกทกัษะความยดืหยุ่นทางความคดิและสตปัิญญา การเล่นเพ่ือเสรมิ

ทักษะความจ�ำเพ่ือใช้งานในเด็กวัยนี้ เช่น การท�ำท่าเลียนแบบ ผู้น�ำเกม การละเล่น 

การเล่นประกอบดนตรีและจังหวะ และหยุดเคลื่อนไหวเมื่อปิดเพลง ช่วยฝึกการอดทน

รอคอย เด็กจะเข้าใจกฎกติกาที่ซับซ้อนมากขึ้น เริ่มรู้จักยอมรับการแพ้ชนะในการเล่น

กบัเพ่ือน มกีารยดืหยุ่นทางความคดิ เรยีนรูผ่้านการลองท�ำด้วยตนเอง Learning by Doing 

โดยมีผู้ใหญ่เป็นผู้ให้ค�ำปรึกษา และยืนยันว่าพฤติกรรมใดเหมาะสมหรือไม่เหมาะสม 

	 การเล่านิทาน และฝึกทักษะการฟังและตอบค�ำถามง่ายๆ เกี่ยวกับเรื่องที่ฟัง 

เป็นการฝึกสมาธิการจดจ่อจดจ�ำข้อมลูเพ่ือน�ำไปใช้ การต้ังค�ำถามปลายเปิด และส่งเสรมิ

ให้เด็กได้เล่าเหตุการณ์ที่ผ่านมา ฝึกความจ�ำ ฝึกเรียบเรียงล�ำดับก่อนหลัง 

	 นอกจากการเล่าผ่านบทสนทนาอาจเล่าผ่านรูปภาพ การเล่นบทบาทสมมุต ิ 

ซึ่งเป็นทางเลือกที่เด็กต้องการ การฝึกให้เด็กรู้จักอารมณ์พ้ืนฐาน เช่น โกรธ ดีใจ  

เสียใจ และสะท้อนความรู้สึกผ่านภาษามากกว่าท่าทาง เช่น เมื่อเด็กโกรธ บอกเพื่อน

ได้ว่าโกรธ แทนการไปตีเพื่อน เป็นต้น 
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ตารางแสดงการส่งเสริมพัฒนาการ
เพื่อพัฒนา EF ตามวัย

	 วัย	 การเสริมพัฒนาการเพื่อพัฒนา EF

	  การฝึกทักษะดังกล่าวอาจไม่ใช่เรื่องง่ายนัก แต่จะเป็นการยากมาก หากเรา 

เริ่มต้นฝึกในช่วงเด็กที่โตแล้วไม่มีพื้นฐานมาก่อน เด็กที่ได้รับการฝึกทักษะดังกล่าว จะ

เริ่มพัฒนาการความเท่าทันอารมณ์และเรียนรู้ที่จะควบคุมอารมณ์อย่างเหมาะสม 

กระบวนการฝึกทักษะเหล่านี้จะเกิดอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

	 วัยแรกเกิด - 6 เดือน

	 วัย 6 - 18 เดือน

	 วัย18 - 36 เดือน

การกระตุ้นประสาทสัมผัสครบทั้งห้าด้าน ร่วมกับ 

สร้างความผูกพันของแม่ลูก เตรียมความพร้อม 

ด้านการกิน และการรอคอย

ฝึกความจ�ำ  จากการเล่นจ๊ะเอ๋ เล่นหาของ ท�ำท่า

ประกอบโคลงกลอน ท�ำท่าประกอบเพลง สอนการ

ยับยั้งความคิดในการกระท�ำ

การเล่นเพ่ือเสริมทักษะ การเลียนแบบ การเล่น

ประกอบดนตรีและจังหวะ การเล่านิทาน เล่าผ่าน

บทสนทนา รูปภาพ บทบาทสมมุติ ฝึกเด็กรู้จัก

อารมณ์จิตใจของตนเอง
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EF ดี
ฝึกที่วัยไหน

B

	 โดยทัว่ไปในอดีตกล่าวว่า การฝึก EF เริม่ได้ตัง้แต่ช่วงอายปุระมาณ 3 ปีข้ึนไป และ

ระยะเวลาที่เหมาะสมที่ส�ำคัญมากคือ 3-7 ปี  

	 แต่ที่จริงแล้ว ในปัจจุบันเป็นที่ยอมรับว่า “การจะพัฒนา EF เริ่มได้ตั้งแต่เด็กเล็ก

ตั้งแต่เด็กเริ่มรู้เรื่อง หรือตั้งแต่ช่วง  6 -9 เดือน เป็นต้นไป   EF มีการพัฒนาต่อเนื่อง

ถึงอายุ 25 ปี และสามารถมีการฝึกได้ตลอดช่วงชีวิตคน”

	 ส�ำหรับเด็กเล็ก การฝึก EF ที่ง่ายๆ คือ หัดให้สามารถดูแลตัวเอง เอาตัวรอดได้ 

และมเีป้าหมายอนาคตทีด่ ีตวัอย่างของการดูแลตัวเอง เช่น ในวัยเล็กๆ จะเป็นการดแูล 

เรื่องของการกินข้าวเองเป็น อึ ฉี่ นอนเป็นเวลา แปรงฟันเองได้ 

	 เมื่อเด็กโตขึ้นก็จะดูแลรอบตัวเด็ก เช่น เก็บที่นอน 

หมอนมุง้ เล่นของเล่นเกบ็เป็นที ่จดักระเป๋าตารางสอนได้ 

ช่วยงานบ้านได้เล็กน้อย ต่อไปก็มีการยอมรับกติกา 

ของสาธารณะ เช่น การรู้จักเข้าคิว การข้ามถนน 

บนทางม้าลาย เป็นต้น

	 นอกจากนี้ เดก็คงรู้จักการเอาตัวรอด เช่น เมือ่พบ

อบายมุข อาจจะมีความอยากรู้อยากลอง แต่ในที่สุด

เด็กจะสามารถดึงตัวเองออกมาจากอบายมุขนั้นได้

เพราะเขามีความสามารถในการควบคุมความคิด 

อารมณ์ และการกระท�ำได้ 

	 ส�ำหรบัการฝึกเด็กให้มเีป้าหมายในอนาคตของชวิีต 

ก็ต้องช่วยกันสร้างแรงจูงใจ เขาจะท�ำอะไรต่อไปได้ 

เขาจะต้องรักชอบในสิ่งนั้น ซึ่งจะรักชอบจริงได้ต้องม ี

การลงมือกระท�ำ  หรือไปเห็นของจริง แรงผลักดัน

ทั้งหมดจะเกิดจากตัวเด็กเอง ซึ่งจะต่อเนื่องและย่ังยืน

ที่สุด (ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์)
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	 การศึกษาเกี่ยวกับ EF เริ่มจากการสังเกตผู้ป่วยที่มีพยาธิสภาพในสมองส่วนหน้า 

(Frontal Lobe) รายงานครั้งแรกโดย นพ. Harlow J.M. ในปี ค.ศ. 1948 พบว่าผู้ป่วย

ที่สูญเสียการท�ำงานของสมองส่วนหน้าแม้จะมี IQ ปกติ แต่จะแสดงอาการผิดปกติ

อย่างชัดเจนใน 3 ด้านหลัก คือ 

	 1. การรบัรูแ้ละความคดิ (Cognitive) มคีวามบกพร่องด้านความจ�ำแบบระยะส้ัน 

(Short Memory) ความจ�ำขณะท�ำงาน (Working Memory) ขาดสมาธิ ไม่สามารถ

ท�ำงานได้ส�ำเร็จ 

	 2. ด้านอารมณ์ หงุดหงิด โมโหง่าย

	 3. ด้านพฤติกรรม ไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมตนเอง พูดจาหยาบคาย ทะเลาะ

เบาะแว้งกับผู้อื่น (Harlow 1999, Garcia-Molina 2012)

	 ในระยะแรก มีผู้เสนอทฤษฎีว่า EF มีการควบคุมจากศูนย์กลางเพียงแห่งเดียว คือ 

ที่สมองส่วนหน้า ต่อมาความรู้ด้านประสาทวิทยาก้าวหน้าขึ้นมาก พบว่า “EF เป็นการ

ท�ำหน้าทีข่องสมองส่วนหน้าสดุ ร่วมกบัสมองส่วนอ่ืนอีกหลายส่วน” เช่น ส่วนทีค่วบคมุ

อารมณ์ (Limbic System) และส่วนอื่นๆ โดยเกิดมีวงจรประสาทเชื่อมโยงถึงกัน โดย

สรุปปัจจุบัน สมองส่วนหน้าสุดเป็นส่วนส�ำคัญในการสั่งงาน EF

	 สมองส่วน Limbic เป็นสมองส่วนที่ท�ำตามอารมณ์ หรือความปรารถนา โดยจะ

พัฒนาเตม็ทีเ่มือ่อายุ 15 ปี ในขณะทีก่ระบวนการพัฒนาสมองส่วนหน้า และกระบวนการ

เพ่ิมปลอกไมอีลินบนเส้นประสาท ซึ่งจะท�ำให้สื่อน�ำสัญญาณให้เส้นประสาทเร็วขึ้น 

3,000 เท่า จะพัฒนาเต็มที่เมื่ออายุ 15-25 ปี 

	 จะเห็นว่าการพัฒนาสมองทีส่นบัสนนุให้เกิดอารมณ์เกดิขึน้เรว็กว่าการพัฒนาสมอง

ที่จะท�ำให้คนมีความคิดรอบคอบหรือสุขุม

C
EF ถูกสั่งการ

โดยสมอง
ส่วนใด
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	 สมองของคนเรานั้น	 มีการพัฒนาตั้งแต่อายุในครรภ์	3	 เดือน	 ซึ่งจากงานวิจัย

ในต่างประเทศ	 ได้น�ากราฟแสดงผลการพัฒนาของการเชื่อมโยงประสาท	 โดยน�า 

โครงข่ายเส้นใยประสาท (Synapse)	ของเด็กในช่วง	3-6	ปีแรกมาวิเคราะห์	แล้วพบว่า 

“ช่วงตัง้แต่แรกเกดิ - 6 ปี เป็นช่วงทีเ่หมาะสมอย่างมาก ส�าหรบัการเตรยีมความพร้อม

ของสมองเด็กและพัฒนา EF”

D
การดูแลสมอง 
พร้อมท�างาน

ภาพจําลองแสดงการเจริญเติบโตของทารกขณะอยู่ในครรภ�มารดา
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	 นอกจากนี้	 ยังพบว่าช่วงก่อน	6	 ปีหากเด็กไม่ได้รับการฝึกฝนที่เหมาะสมจาก

ส่ิงแวดล้อมและการเลี้ยงดูในครอบครัว	 อาจท�าให้เด็กมีความบกพร่องด้าน	EF	 ซึ่ง

ส่งผลต่อพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ในตอนโตได้	

	 ดังนั้น	 ในช่วงอายุก่อนวัย	6	 ปีเป็นต้นไป	 เป็นช่วงที่พ่อแม่ไม่ควรละเลยเด็ก

ทอดทิ้งเด็ก	 ละเมิดสิทธิเด็ก	 หรือใช้ความรุนแรงกับเด็ก	 เพราะจะเป็นการปิดกั้น

การพัฒนาศักยภาพของสมองเด็ก	ท�าให้	EF	ด้อยลงไปได้ด้วย

	 จากภาพแสดงโครงข่ายเส้นใยประสาท	(Synapse)	 ต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดา	

36	สัปดาห์ก่อนคลอดไปถึงหลังคลอด	จนถึงอายุ	6	ปี	จะเห็นได้ชัดว่าเส้นใยสมองเด็ก

มีการพัฒนาแตกแขนงโยงใยอย่างชัดเจน	 ในขณะที่วัยหลัง	6	 ปีไปจนถึง	14	 ปี	

เส้นใยสมองจะแตกแขนงได้ช้าลง	 และน้อยลง	 ซึ่งหมายถึงศักยภาพในการรับรู ้

การฝึกฝนด้านนี้น้อยลงไปด้วย

ภาพแสดง โครงข่ายเส้นใยประสาท (Synapse) เด็กในแต่ละวัย
(ภาพจาก	http://embracing-motherhood.com,	https://pathwaystrust.wordpress.com)
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	 ส�าหรบัการท�างานของเซลล์สมองเด็กในช่วงแรกเกดิ	-	6	ปี	มคีวามส�าคญัอย่างมาก	

ย่ิงเซลล์ประสาทมีการเชื่อมโยงกันมากเท่าไหร่	 สมองก็ย่ิงล่ืนไหล	 คิดและต่อยอด

ได้มากข้ึน	ซึง่นอกจากการเตรียมความพร้อมของสมองด้วยอาหารทีด่แีล้ว	ยังขึน้อยู่กบั

การเลี้ยงดู	ฝึกฝนเด็กในช่วงนี้อีกด้วย

	 ส่ิงที่ช่วยกระตุ้นให้เด็กเกิดการเชื่อมโยงเซลล์ประสาทมากข้ึน	 ยังได้แก่	 การเล่น

อย่างอิสระ	การเสริมสร้างให้เด็กมีจินตนาการ	การส่งเสริมให้คิดนอกกรอบ	และการ

เลี้ยงดูที่เต็มไปด้วยความรัก	ความอบอุ่น	ความใส่ใจร่วมด้วย

Birth
25%

1 Year
70%

3
Years
85%

5
Years
92%

7
Years
95%

10
Years
98%

Adult
100%

Brain Growth
Birth to Adulthood
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บทบาทของนมแม่
กับการส่งเสริม EF

4

ศ. คลินิก พญ. ศิราภรณ์ สวัสดิวร
ที่ปรึกษาศูนย์เชี่ยวชาญพิเศษ

งานการพยาบาลนมแม่ในเด็กป่วย (COSE นมแม่ในเด็กป่วย)

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี
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น�้ำนมแม่กับการพัฒนา EF

	 การส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่  เป็นส่วนส�ำคัญที่จะช่วยส่งเสริมให้เด็กเจริญ

เตบิโตเตม็ศกัยภาพ นมแม่นัน้มส่ีวนส่งเสรมิพัฒนาการเดก็ให้สมบรูณ์มากขึน้ ซึง่ไม่ได้

หมายถึง “นมแม่” ในแง่ของอาหารเท่านั้น แต่ยังหมายรวมถึง  กระบวนการเลี้ยงลูก

ด้วยนมแม่ คือต้นทุนส�ำคัญ ที่จะช่วยส่งเสริมการพัฒนา Executive Function (EF)  

ของทารกได้เป็นอย่างดี

	 สารอาหารในนมแม่ เป็นสารอาหารที่เหมาะกับโครงสร้างเนื้อสมอง บวกกับการ

ได้รบัการกระตุ้นจากกระบวนการเล้ียงดู ท�ำให้มกีารตอกย�ำ้วงจรการเรยีนรูใ้นสมองเดก็  

	 การมีแม่อยู่ใกล้ๆ มีแม่ที่เข้าใจอารมณ์ ความรู้สึก แม่ที่มีเทคนิคการเล้ียงดูที่ด ี 

ตอบสนองความต้องการฉบัไว และมกีารศึกษาแสดงว่า เมือ่แม่ได้ยนิเสียงร้อง จะมกีาร

ท�ำงานเพ่ิมจดุในสมองแม่มาก ท�ำให้เกิดความเข้าใจและตอบสนองลูกไวข้ึน ส่ิงเหล่านี้ 

จะช่วยให้เด็กมีฐานความมั่นคงในจิตใจในการจะก้าวต่อไป สู่การพัฒนา EF ในระดับ 

สูงขึ้นไป  

	 มีรายงานการศึกษาในสเปน สนับสนุนว่าการเล้ียงลูกด้วยนมแม่นานมากกว่า 6 

เดือน ท�ำให้เด็กมีพัฒนาการด้าน EF และพัฒนาการด้านอื่นๆ ดีกว่า ทารกได้รับนมแม่

ระยะสั้นๆ อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ  (Julves, Guxens et al. 2014)
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	 จากข้อมูลในล้อมกรอบ จะเห็นว่ามนุษย์นั้นมีจ�ำนวนของเซลล์สมองมากกว่าสัตว์

ประเภทอื่นหลายเท่าตัว โดยที่ วงจรการเรียนรู้ในสมองของคนเรานั้น เกิดขึ้นตลอด

เวลา เริ่มมีตั้งแต่ในท้อง หนาแน่น 3-6 ปี แรก  

	 ขณะเดียวกันก็มีการศึกษาในต่างประเทศที่พบทฤษฎีที่ว่า “Use it or Loss it” 

(Axon, Dendrites, Synapses)  กล่าวถึง  “จ�ำนวนเซลล์”  ว่าที่จริงแล้ว ไม่ส�ำคัญเท่า

จ�ำนวนเซลล์ที่ถูกใช้ใน “การเช่ือมโยง” และยีนกับพันธุกรรมเป็นตัวก�ำหนดลักษณะ 

พ้ืนฐานของสมอง และบทบาทหลักของการท�ำงานของสมองคือการควบคมุ (command, 

control, conduct, connect) ให้เกิดพฤติกรรมนั่นเอง

ข้อมูลน่ารู้เรื่องเซลล์สมอง
มนุษย์ มีเซลล์สมอง  }}} 1 แสนล้านเซลล์

ลิง มีเซลล์สมอง  }}} 1 หมื่นล้านเซลล์

หนู มีเซลล์สมอง  }}} 5 ล้านเซลล์

แมลงหวี ่มีเซลล์สมอง  }}} 1 แสนเซลล์

BFandEFbook_final.indd   37 16/1/2561 BE   14:56



38   (Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

BFandEFbook_final.indd   38 16/1/2561 BE   14:56



    39(Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

นมแม่ อาหารสมอง ช่วยพัฒนาเซลล์ประสาท 

	 “น�้ำนมแม่” เป็นอาหารที่ดีที่สุดที่เหมาะสมส�ำหรับการเล้ียงทารกให้เจริญเติบโต 

น�้ำนมแม่เป็นอาหารที่ช่วยให้เซลล์สมองเติบโตดี  ส่งเสริมการสร้างเยื่อหุ้มใยประสาท 

ใยประสาทที่มีเยื่อหุ้มจะท�ำให้ส่ือประสาทได้เร็ว 1/1000 วินาที เร็วกว่าใยประสาท 

ที่ไม่มีเยื่อหุ้มกว่า 100 เท่า

	 นอกจากนี ้น�ำ้นมแม่ท�ำให้เด็กไม่ป่วยบ่อย เนือ่งจากมสีารอาหารมากกว่า 200 ชนดิ 

ช่วยให้เด็กมีภูมิคุ้มกันแข็งแรง สู้กับเชื้อโรคได้ดี

	 การให้นมแม่ เป็นเคล็ดลับส�ำคัญที่ก่อให้เกิดการฝึกทักษะ Working Memory  

เกดิข้ึนตัง้แต่วัยทารก แม่ทีอ่ยู่ใกล้ชดิมโีอกาสสร้างการเรยีนรู ้ สมองทารกจะรบัรูข้้อมลู

ทีคุ่น้เคย ทีเ่คยเหน็บ่อยๆ คือนาทแีห่งการเรยีนรูอ้ยู่ในอ้อมกอดแม่ รบัรู ้ คดิ  จ�ำ ควบคมุ 

สั่งให้เกิดอารมณ์ดี หรือเกิดพฤติกรรมต่างๆ โกรธ หิว เสียใจ จะถูกบันทึกไว้ในสมอง

ได้เป็นอย่างดี

	 การเล้ียงลูกด้วยนมแม่ จึงเป็นวิธีเล้ียงดูลูก ที่น�ำไปสู่ความใกล้ชิด ความเชื่อใจ 

ระหว่างแม่ลูก และถ้าแม่รูเ้ทคนคิการเลีย้งดเูพ่ือการพัฒนาวิธีคดิ วิธีปฏิบติัทีด่ ี ลูกจะมี

พัฒนาการดสีมวัย และมทีกัษะการคดิเพ่ือชวิีตทีส่�ำเรจ็ได้ด ี เตรยีมพร้อมส�ำหรบัสงัคม

ที่จะก้าวสู่ยุค 4.0 

	 การเล้ียงลูกด้วยนมแม่ จึงเป็นโอกาสที่ลูกและแม่ได้อยู่ใกล้ชิด ได้เรียนรู ้ 

ได้สอน ได้รบัความอบอุน่ปลอดภัยทีถ่่ายโอนมาต้ังแต่อยู่ใน “ท้องแม่” มาสูค่วามอบอุน่

ปลอดภัยบน “อกแม่” จากการได้รับ “อาหารผ่านทางรกและสายสะดือ” มาสู่การได้ 

“อาหารจากเต้านมแม่” นั่นเอง

	 4จากการบรรยาย ศาสตราจารย์ คลนิกิ พญ.ศริาภรณ์ สวัสดิวร เลขาธิการศูนย์นมแม่แห่งประเทศไทย 
ในการประชมุเชงิปฏิบตักิาร “การเย่ียมเสรมิพลังโครงการส่งเสรมิพัฒนาการเดก็ฯ ปีงบประมาณ 2560 ภาค
อีสาน : เขตสุขภาพที่ 9 และ 10 : จังหวัดอุบลราชธานี” วันที่ 25 พฤษภาคม 2560 ณ ห้องประชุมปทุมวัน  
โรงแรมสุนีย์ แกรนด์ โฮเทล แอนด์ คอนเวนชั่น เซ็นเตอร์ จังหวัดอุบลราชธานี
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อุปสรรคในการ
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

5

พว.ศิริลักษณ์ ถาวรวัฒนะ
ศูนย์เชี่ยวชาญพิเศษการพยาบาลนมแม่ในเด็กป่วย

(COSE นมแม่ในเด็กป่วย)

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี
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ทลายอุปสรรค ที่ท�ำให้แม่ไม่สามารถให้นมแม่ได้
	 ข้อมูลแบบนี้ มีผลต่อการตัดสินใจของแม่ให้ลูกกินนมผสมได้โดยง่าย ด้วยเข้าใจ

ว่าเหมอืนกนั “กรณทีีแ่ม่ไม่สามารถเลีย้งลกูด้วยนมแม่ได้” มทีัง้แบบ ชนดิทีไ่ม่ได้จรงิๆ 

เช่น แม่เสียชีวิต แม่มีอาการทางจิตเวช หรือแม่ลูกแยกกัน อาจจ�ำเป็นต้องใช้นมผสม 

และชนิดที่ไม่ได้ แบบมีอุปสรรค ถ้าเราให้ค�ำแนะน�ำหรือช่วยเหลือที่เหมาะสม 

แม่จะยังคงให้นมแม่ได้ เช่น อุปสรรคที่เกิดจากการแนะน�ำแม่ให้นมผสมร่วมกับ 

นมแม่ตัง้แต่เกดิ กท็�ำให้นมแม่สร้างได้ไม่เตม็ที ่ลูกตดิจกุนม ไม่ยอมดดูนมแม่ หรอืเมือ่

จะไปท�ำงาน ที่ท�ำงานไม่สนับสนุน หรือแม่ได้รับแจกนมผงต้ังแต่ก่อนคลอดก็เลย 

ใช้นมผสมตั้งแต่เกิด ฯลฯ

	 กรณเีหล่านีเ้ป็นตวัอย่างของกรณทีีแ่ม่ไม่สามารถเลีย้งลกูด้วยนมแม่ทีพ่บได้บ่อย

และท�ำให้ทารกไม่ได้รับนมแม่ ซึ่งแพทย์ กุมารแพทย์ และบุคลากรสาธารณสุข จะ 

มีบทบาทส�ำคัญในการช่วยเหลือได้โดยชี้ให้เห็นประโยชน์ ผลกระทบ และจัดระบบ

บริการที่เอื้อให้แม่ท�ำได้ 

	 แม่และครอบครัว สามารถร่วมกนัแก้ไขปัญหานี้ได้ ถ้าแม่และครอบครวัเข้าใจ เหน็

ความส�ำคัญของการให้นมแม่ หากไม่สามารถให้นมได้ ควรขอค�ำปรึกษาโดยปรึกษา

คลินิกนมแม่และหน่วยงานที่ไว้ใจได้ ที่ไม่ได้แสวงหาผลประโยชน์อันจะก่อให้เกิด

อนัตรายต่อแม่และลูก พิจารณาการรบัข้อมลูจากสือ่ Social Media อย่างมวีจิารณญาณ 

ว่ามีความน่าเชื่อถือ ถูกต้องทางการแพทย์ อย่าเชื่อโดยปราศจากหลักฐานทาง

วิทยาศาสตร์ทางการแพทย์

น�้ำนมแม่เป็นของดีส�ำหรับทารก

แต่ในกรณีที่แม่ไม่สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้

แม่สามารถใช้นมผสม เพราะมีการดัดแปลง

ให้ใกล้เคียงนมแม่แล้ว
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	 จากข้อมลูการส�ำรวจสถานสุขภาพของแม่และเด็ก โดยองค์การ UNICEF  (MICS) 

ล่าสุด ระหว่างปี พ.ศ. 2558-2559 ประเทศไทยมอีตัราการเล้ียงลูกด้วยนมแม่อย่างเดยีว 

6 เดือน อยู่ที่ร้อยละ 23.1 ซึ่งก็ยังนับว่าต�่ำที่สุดในเขตเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ (ทั้งโลก

อยู่ท่ีประมาณร้อยละ 37) โดยแม่กลับบ้านหลังคลอดกว่าร้อยละ 95 ให้นมแม่ 

แต่เมื่อติดตามถึงอายุ 4 เดือนเหลือเพียงไม่ถึงร้อยละ 60 ที่ยังคงกินนมแม่อยู่ และ 

ในจ�ำนวนนี้มีการให้นมแม่อย่างเหมาะสม (ถูกต้อง) เพียงร้อยละ 23.1

	 สงัคม  สามารถช่วยได้ โดยเข้าใจและเหน็ความส�ำคญัของการให้ต้นทนุชวิีตทีด่แีก่ลูก 

ช่วยจัดพ้ืนที่ จัดเวลา อ�ำนวยความสะดวก ปกป้องการโฆษณาชวนเชื่อ ที่มีผลให้แม่

ตัดสินใจเปลี่ยนไปใช้นมผสม โดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์

	 รศ. พญ. คุณหญิง ส่าหรี  จิตตินันท์  ได้รวบรวมปัญหาอุปสรรคการเลี้ยงลูกด้วย

นมแม่ จากประสบการณ์การส่งเสริมสนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่มาอย่างยาวนาน 
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รู้เท่าทัน และเอาชนะอุปสรรคการให้นมแม่

	 อย่างที่เรารู้กันแล้วว่า “การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่” เป็นส่ิงที่ดีที่สุดส�ำหรับลูกน้อย  

แต่หลายคนอาจแย้งว่า การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ให้ตลอดรอดฝั่งตั้งแต่แรกเกิด - 2 ขวบ 

ให้ได้ตามที่องค์การอนามัยโลกแนะน�ำนั้น ไม่ใช่เรื่องง่ายเลย

	 แม่จ�ำนวนไม่น้อยไม่สามารถเลี้ยงดูลูกได้ด้วยตัวเอง ด้วยสาเหตุต่างๆ กันไป เช่น

ปัญหาสุขภาพ การย้ายถิ่น หน้าที่การงาน หรือมีลูกเมื่อไม่พร้อม ท�ำให้แม่กับลูกได้อยู่

ด้วยกันในเวลาส้ันๆ เท่านั้น โดยเฉพาะแม่ที่ท�ำงานประจ�ำซึ่งกฎหมายอนุญาตให้ 

ลาคลอดได้เพียง 90 วัน ส่งผลให้เด็กไทยจ�ำนวนกว่าร้อยละ 54.5 ได้รับนมแม่ไม่ถึง  

6 เดือน (ข้อมูลจากงานวิจัยคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยนเรศวร) 
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อุปสรรคที่ขัดขวางการให้นมแม่ในระยะแรกมีดังนี้
	 เมื่อแม่ตั้งครรภ์ แม่ควรศึกษาหาข้อมูลเกี่ยวกับการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ว่านมแม่ดี 

มปีระโยชน์อย่างไรต่อสขุภาพลูก สุขภาพแม่ แม่ควรฝากครรภ์ในโรงพยาบาลทีส่นบัสนนุ

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ 

	 หลงัคลอด รพ.ควรน�ำลกูมาดูดนมแม่จากเต้าตัง้แต่อยู่บนเตียงคลอด หรอืหลงัจาก

แพทย์ผ่าคลอด ให้ลูกได้ดูดนมแม่ทันที  

	 กรณีที่แม่และทารกมีภาวะปกติ ภายใน 2 ชั่วโมงหลังคลอด ทารกควรได้ย้ายมา

อยู่กับแม่ตลอด 24 ชั่วโมงทันที และมีบุคลากรช่วยสนับสนุนให้ทารกได้ดูดนมแม่ตาม

ที่ทารกต้องการ  

	 ระหว่างอยู่โรงพยาบาล แม่ควรได้รับการสนับสนุนดูแลให้ทารกได้ดูดนมแม ่ 

ทุก 2-3 ชั่วโมง หรือทุกคร้ังที่ลูกต้องการ เพ่ือให้แม่ลูกได้มีโอกาสเรียนรู้การดูด 

นมแม่ แม่เรียนรู้การให้นมทารก

	 ก่อนจ�ำหน่ายกลับบ้าน แม่ควรกลับบ้านด้วยความมั่นใจในการให้นมลูกจากเต้า 

ไม่ต้องใช้ขวดนม มีความมั่นใจว่ามีน�้ำนมเพียงพอ แม่หัวนมไม่แตก ลูกไม่ตัวเหลือง

	 เมือ่กลบัไปดแูลลกูทีบ้่านแล้ว แม่ต้องปรบัตัว บางรายลูกหลบัมาก ลูกน�ำ้หนกัน้อย 

ลูกคลอดเกือบครบก�ำหนด ลูกร้อง ลูกตัวเหลือง ลูกดูดนมแม่ไม่เป็น เต้านมคัด ไม่มี

น�้ำนม หัวนมเจ็บ หัวนมแตก แม่ควรไปปรึกษาคลินิกนมแม่  

	 ในระยะ 2 สัปดาห์แรก เป็นระยะที่แม่ลูกเรียนรู้การให้นม ควรสอนแม่นับจ�ำนวน

อุจจาระ ปัสสาวะ ให้แม่รู้ว่าภายใน 24 ชั่วโมง ลูกควรอุจจาระวันละ 4 ครั้ง ปัสสาวะ 

วันละ 6 ครั้ง หรือมีปัสสาวะหนักผ้าอ้อมส�ำเร็จรูปอย่างน้อย 1 ผืนหนักๆ จึงจะเรียกว่า

ได้น�้ำนมเพียงพอ ระหว่างลูกดูดนมแม่ แม่ต้องไม่เจ็บหัวนมเลย  

	 แรกเกิดถึง 45 วันแรกของชีวิตลูก ไม่ควรใช้ขวดนม เพราะจะท�ำให้ลูกติดการ 

ดูดขวด ระยะนี้หลังให้นม แม่ควรได้นอนพัก เมื่อลูกอายุประมาณ 1 เดือน ค่อยเริ่ม

บีบเก็บน�้ำนม

	 ในกรณีที่แม่ท�ำงาน หากแม่ต้องการความช่วยเหลือ ควรโทรศัพท์ปรึกษาหรือมา

คลินิกนมแม่ เพ่ือสนับสนุน แก้ไขปัญหาการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ไม่ว่าจะเป็นปัญหา

หัวนมเจ็บ หัวนมแตก ลูกน�้ำหนักไม่ขึ้น ลูกตัวเหลือง ลูกมีสายใต้ลิ้นสั้นตึง แม่มีก้อนที่

เต้านม เต้านมคัดตึง เต้านมอักเสบ ฯลฯ 
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	 การรับข้อมูลข่าวสารทาง Social Media ในปัจจุบัน พบว่า มีความไม่ถูกต้องอยู่

หลายเรือ่ง เช่น ให้แม่งดอาหาร มกีารส่ือสารว่าลูกร้องเพราะแพ้อาหารผ่านนมแม่ การ

ช่วยให้นมที่ไม่ถูกต้อง เช่น การใช้ไซริงค์ฉีดน�้ำนมเข้าปากเด็กขณะเด็กอมนมแม ่

แล้วหลับไป จะท�ำให้เด็กส�ำลัก การสื่อสารเรื่องเต้านมเป็นก้อน การมีจุดขาวที่หัวนม 

มกีารนวดเค้นทีท่�ำให้แม่เจบ็ มกีารเจาะ สะกิดหวันม จนเกดิเต้านมอกัเสบ เต้านมเป็นฝี 

เรื่องเหล่านี้ควรปรึกษาคลินิกนมแม่หรือแพทย์ที่สนับสนุนการเล้ียงลูกด้วยนมแม่  

ไม่เลือกติดตามสื่อ Social Media ที่ให้ข้อมูลไม่ถูกต้อง 

	 จากสถานการณ์ข้างต้น พบว่า อุปสรรคส�ำคัญท่ีขัดขวางการให้นมแม่มากท่ีสุด  

5 อันดับ ได้แก่ 

	 1. การไม่ได้เลี้ยงลูกเอง อาศัยพี่เลี้ยง หรือปู่ย่าตายายดูแลแทน

	 2. ความไม่รู ้และความเข้าใจผดิเก่ียวกบัการให้อาหารเดก็ โดยเฉพาะความรูเ้รือ่ง

นมแม่

	 3. การขาดก�ำลังใจ เหนือ่ยล้า ท้อแท้ ขาดแรงหนนุในครอบครวั ท�ำให้เลิกให้นมแม่

	 4. อิทธิพลสื่อโฆษณาบอกว่านมผสมดีกว่านมแม่ 

	 5. ปัญหาด้านสุขภาพส่วนตัวของแม่ ที่แก้ไขให้ลูกดื่มนมแม่ได้ 

	 อุปสรรค 5 ข้อที่กล่าวมานี้ เราจะแยกย่อยในรายละเอียดเพื่อให้คุณแม่รู้เท่าทัน
สถานการณ์ปัญหา น�ำไปสู่การเตรียมรับมือได้ดีขึ้น ดังต่อไปนี้

	 เมือ่แม่ต้องกลับไปท�ำงานในตอนกลางวัน ต้องย้ายถิน่ หรอืเหตผุลใดกต็ามทีจ่�ำเป็น

ต้องให้ผูอ้ืน่ช่วยเล้ียงลูกแทน “การเลีย้งลกูด้วยนมแม่” จงึกลายเป็นภาระทียุ่่งยาก และ

เลือกทีจ่ะให้นมผสมแทนนมแม่ แม้แม่จ�ำนวนหนึง่จะต้ังใจเลีย้งลูกด้วยนมแม่ แต่เพราะ

ต้องออกจากบ้านแต่เช้าตรู่ และกลับถึงบ้านในเวลามืดค�่ำ  ก็ท�ำให้การให้นมลูกด้วย 

ตัวเองค่อยๆ ขาดหายไป กระทั่งตัดสินใจหยุดการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในที่สุด

อุปสรรค
ด่านที่ 1

เมื่อแม่กับลูกต้องแยกจากกันหลังคลอด และให้คนอื่นเลี้ยงแทน
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แนวทางเอาชนะอุปสรรคการให้นมแม่ เมื่อไม่ได้เลี้ยงลูกเอง
	 มีแม่จ�ำนวนไม่น้อยที่สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ ตั้งแต่แรกเกิด - 6 เดือน หรือ

กระทั่ง 1-2 ปี แม้จะต้องแยกจากลูกหรือออกไปท�ำงานหลังคลอด แม้ว่าจะไม่ยุ่งยาก

หรือสะดวกเหมือนแม่ที่เลี้ยงลูกอยู ่ที่บ้าน แต่หากมีความพยายามและต้ังใจจริง  

ก็สามารถท�ำให้ส�ำเร็จได้

1. ช่วงก่อนคลอด 
	 คุณแม่จ�ำเป็นต้องวางแผนไว้ตั้งแต่เนิ่นๆ เกี่ยวข้องกับแผนการเลี้ยงดูลูก เช่น จะ

เลี้ยงลูกเองได้ถึงกี่เดือน ผู้จะช่วยเลี้ยงจะเป็นพี่เลี้ยงหรือญาติ การเล้ียงเด็กจะเล้ียง

ที่ไหน มีความตั้งใจเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างน้อยกี่เดือนหรือกี่ปี ฯลฯ 

	 การก�ำหนดระยะเวลาจะช่วยให้สามารถมองเหน็ส่ิงทีต้่องเตรยีมได้ชดัเจนขึน้ ช่วย

ลดสถานการณ์ที่ฉุกละหุกเกี่ยวกับการเลี้ยงเด็กลงได้

	 บทบาทของผู้เลีย้งเดก็ ในเรือ่งเก่ียวกบัการให้นมแม่ จ�ำเป็นต้องมคีวามรูเ้กีย่วกบั

การเก็บนม การอุ่นนม การป้อนนมที่ถูกวิธี และโภชนาการอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง เพื่อไม่ให้

คนเล้ียงน�ำอาหารแปลกปลอมให้เด็กก่อนวัยอนัควร ถ้าเป็นไปได้ คนเล้ียงควรได้คลุกคลี

อยู่กับคุณแม่ตั้งแต่ช่วงก่อนคลอด เพื่อเรียนรู้วิธีการให้นมลูกไปด้วยกันตั้งแต่เนิ่นๆ 

	 แนวทางที่จะช่วยให้แม่สามารถให้นมลูกได้ส�ำเร็จ ต้องอาศัยการวางแผนเป็น  

3 ช่วง ได้แก่ 

3. ช่วงกลับไปท�ำงาน2. ช่วงระหว่างลาคลอด1.ช่วงก่อนคลอด

	 เหตผุลทีก่ารเลีย้งลกูด้วยนมแม่ต้องหยดุไป เมือ่แม่ไม่ได้เลีย้งลกูด้วยตนเอง ได้แก่

	 1.	แม่ต้องรบีออกไปท�ำงานแต่เช้าตรูก่่อนลูกน้อยจะต่ืนนอน ไม่มเีวลามากพอทีจ่ะ

รอให้นมลูกก่อนออกไปท�ำงาน

	 2.	แม่ใช้เวลาเดินทางนานและเหน็ดเหนื่อยกว่าจะถึงที่ท�ำงาน ไม่มีเวลาเพียงพอ

ส�ำหรับการปั๊มนมเก็บไว้ให้ลูก

	 3.	ภาระหน้าที่การงานและสถานที่ ไม่เอื้อให้สามารถปั๊มนมเก็บไว้ในที่ท�ำงาน

	 4.	ผูเ้ล้ียงเดก็คดิว่าการใช้น�ำ้นมจากแม่ ยุ่งยากกว่าการให้นมชง ซึง่ให้เมือ่ไหร่ก็ได้

	 5.	ไม่มีใครช่วยเลี้ยงลูกที่บ้าน จึงต้องน�ำลูกฝากเนิร์สเซอรีตั้งแต่แบเบาะ
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2. ช่วงระหว่างลาคลอด
	 หลงัคลอดทันที พยาบาลจะน�ำลกูน้อยมาสู่อ้อมอกของแม่ คุณแม่ควรให้ลูกดูดนม

ให้เรว็ทีสุ่ดุเท่าทีท่�ำได้ แม้จะมหีรือไม่มนี�ำ้นมก็ตาม ส�ำหรบัเวลานีข้อให้คุณแม่ท่องไว้ว่า 

“น�ำ้นมแม่ส�ำคญัและจ�ำเป็นทีส่ดุส�ำหรบัลกู” อย่าเพ่ิงคดิว่า ยงัไงกค็งไม่ได้เล้ียงลกูเอง 

ลูกจะเริ่มต้นด้วยนมอะไรก็ได้ ซึ่งจะเป็นการเริ่มต้นที่ผิด

	 ในช่วงระหว่างคลอดนี้ คุณแม่ต้องอดทนเกี่ยวกับแผลจากการคลอดลูก ซึ่งที่จริง

จะใช้เวลาไม่นานเท่าไหร่นัก ขอให้ใช้เวลาต่อจากนั้นในการพยายามกระตุ้นการหล่ัง

น�้ำนมให้มากที่สุด คุณแม่ต้องบ�ำรุงร่างกายเพื่อให้มีน�้ำนมที่สมบูรณ์เพื่อสามารถให้นม

ลูกน้อยในช่วง 90 วันแรกได้อย่างเต็มที่ และมีมากพอที่จะปั๊มเก็บไว้ส�ำหรับลูกน้อยใน

ช่วงเวลาหลังจากนั้นหรือตอนคุณแม่ต้องกลับไปท�ำงาน

	 ส�ำหรับคุณแม่ควรอ�ำนวยความสะดวกให้กับผู้เล้ียงเก่ียวกับอุปกรณ์เก็บนม เช่น  

ตู้เย็น ถุงใส่นม ขวดนม เพ่ือให้การเล้ียงเด็กเป็นไปอย่างราบรื่นที่สุด จะช่วยให้การ 

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่แม้ไม่ได้เลี้ยงเองก็ท�ำได้จริง

	 หลังคลอด 4 สัปดาห์แรก เป็นช่วงที่เหมาะสมที่สุดที่จะเริ่มฝึกการปั๊มนม 

เก็บน�้ำนมแม่ เพราะคุณแม่จะเริ่มค�ำนวณอัตราการกินของลูกในแต่ละวันได้แล้ว 

หลังมีอายุครบ 1 เดือน

	 เคล็ดลับในการค�ำนวณที่ดี ให้คุณแม่จดบันทึกเวลาในการดื่มนมของลูก  

ปรมิาณท่ีกนิในแต่ละวนั เพ่ือใช้เป็นข้อมลูส�ำหรับค�ำนวณปรมิาณน�ำ้นม และเผือ่ส�ำหรบั

การเก็บ เช่น ลูกน้อยดื่มนมแม่ 10 ออนซ์ต่อวัน คุณแม่ควรมีนมอย่างน้อย 15 ออนซ์ 

เพื่อเหลือเก็บไว้วันละ 5 ออนซ์ เป็นต้น 

	 การจดบันทึกยังเป็นข้อมูลแก่ผู้เล้ียงเด็กที่จะมาช่วยเล้ียงให้เข้าใจธรรมชาติทารก

มากขึ้นด้วย 

	 เมื่อเริ่มปั๊มนมไว้แล้ว คุณแม่ค่อยๆ ฝึกการ “ป้อนนม” แก่ลูก โดยแนะน�ำให้อุ้มลูก

ในท่าที่อบอุ่นที่สุดเหมือนการกินจากเต้า จากนั้นค่อยๆ ป้อนตามปริมาณที่เหมาะสม 

ซึ่งวิธีการป้อนที่ถูกต้องมี 2 แบบ คือ

	 •	ป้อนด้วยถ้วย (cup feeding) ใช้ถ้วยสะอาด ฆ่าเชื้อด้วยการนึ่ง ใส่นมแล้ว

ค่อยๆ ป้อน

	 •	 ป้อนด้วยขวดนม (bottle feeding) ให้ใช้จกุนมทีเ่ลก็ พอดกีบัปากลกู ลักษณะ

นิ่ม นึ่งฆ่าเชื้อทุกครั้งหลังใช้งาน
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3. ช่วงกลับไปท�ำงาน
	 ช่วงที่ต้องไปท�ำงานคุณแม่อาจเหนื่อยทั้งกายและใจ ขอให้ระลึกเสมอว่า นี่คือ 2 ปี

ทีเ่ป็นการลงทุนอนัคุม้ค่าต่อสุขภาพของลูกน้อยในระยะยาว ส่ิงแรกทีค่วรท�ำคอืการดแูล

สุขภาพแม่ให้แข็งแรงด้วยโภชนาการที่ดีและการพักผ่อน จะช่วยให้ผลิตน�้ำนมได้ดี 

อย่างต่อเนื่อง

	 เมื่อเริ่มกลับไปท�ำงาน คุณแม่อาจต้องปรับเวลาในการท�ำงานช่วงนี้ให้สอดคล้อง

กับแผนการเลี้ยงลูก คุณแม่ควรตื่นก่อนลูกเพื่อเตรียมตัว จากนั้นปลุกให้ลูกดูดนมแม่

มื้อเช้าก่อนออกจากบ้าน หากมีเวลาเหลือก็บีบเก็บไว้ส่วนหนึ่งส�ำหรับมื้อถัดไปของลูก

	 คุณแม่ควรมีอุปกรณ์ช่วยปั๊มและเก็บนมไปที่ท�ำงาน เมื่อมีเวลาในช่วงพักเบรก  

พักกลางวัน อาจบีบน�้ำนมและเก็บไว้ในกระติกน�้ำแข็งหรือตู้เย็น

	 กรณีที่ท�ำงานใกล้บ้าน อาจกลับมาให้ลูกดูดนมในมื้อกลางวันได้อีก 1 มื้อ ส่วนใน

ตอนเย็นและกลางคืน หากเป็นไปได้ ให้ลูกดูดจากเต้า ซึ่งภารกิจทั้งหมดนี้แนะน�ำให้ 

คุณแม่ให้ข้อมูลกับหัวหน้างานเพ่ือทราบและเข้าใจถึงช่วงเวลาที่จ�ำเป็นต้องยืดหยุ่นใน

เรื่องนี้ จะช่วยให้ลดความกังวลลง

	 กรณีที่ไม่มีคนช่วยเลี้ยงที่บ้าน และต้องฝากเด็กไว้กับเนิร์สเซอรี คุณแม่ควรมอง

หาเนิร์สเซอรีตั้งแต่เนิ่นๆ ให้ใกล้กับที่ท�ำงานให้มากที่สุด เพื่อที่จะสามารถแวะไปให้นม

ลูกในช่วงพัก หรือน�ำนมที่ปั๊มไปให้ผู้ดูแลได้ จะช่วยให้การเลี้ยงลูกด้วยนมยังคงด�ำเนิน

ต่อไปได้ด้วยดี

	 อุปสรรคข้อส�ำคัญประการหนึ่งที่ท�ำให้ลูกไม่ได้รับนมแม่อย่างต่อเนื่อง ก็คือการ

ขาดข้อมูลข่าวสารที่ถูกต้อง เกี่ยวกับโภชนาการส�ำหรับเด็ก เช่น มีความเข้าใจผิดที่ว่า

น�้ำนมแม่มีประโยชน์ต่อเด็กเพียง 3-6 เดือนแรกเท่านั้น หลังจากนั้นจึงหยุดให้นมแม่

เป็นต้น

	 ความเชื่อที่ไม่ถูกต้องซึ่งเป็นอุปสรรคส�ำคัญส�ำหรับการให้นมแม่ในสังคมไทย  

มีมากมาย เช่น

ความไม่รู้  ความเข้าใจผิดเกี่ยวกับอาหารเด็ก และความรู้เรื่องนมแม่

อุปสรรค
ด่านที่ 2
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	 2.1  เชื่อว่า “น�้ำนมแม่มีสารอาหารน้อยกว่าข้าว / กินข้าวโตเร็วกว่ากินนม”

	 ข้อเท็จจริง	 }	เด็กวัยแรกเกิด - 6 เดือน ยังไม่เหมาะจะรับอาหารอื่นนอกเหนือ

จากนมแม่เพียงอย่างเดียว และสารอาหารจากน�ำ้นมแม่มมีากเพียงพอต่อการเจรญิของ

ลูกในวัยนี้ การที่ลูกท�ำปากเหมือนหานมตลอดเวลา หรือหิวบ่อยนั้นเป็นธรรมชาติของ

เด็กแรกเกิด ซึ่งแม่ต้องให้นมทุกๆ 1-2 ชั่วโมงในเดือนแรก และค่อยๆ ห่างออกใน 

เดือนถัดไป ไม่ได้หมายความว่าเด็กจะกินนมแล้วไม่อิ่มแต่อย่างใด 

	 แม่หลายคนยัดเยียดให้เด็กกินอาหารทั้งข้าว น�้ำ กล้วยในช่วง 6 เดือนแรกและพบ

ว่าทารกเจริญเติบโตได้ดี ซึ่งที่จริงอาจเป็นโรคอ้วน และมีปัญหาสุขภาพภายหลังได้

2.2  เชื่อว่า “นมสีเหลืองต้องบีบทิ้งเพราะไม่มีประโยชน์”

	 ข้อเท็จจริง	 }	นมสีเหลืองคือนมแม่ทีห่ล่ังในวันแรกๆ อดุมด้วยวิตามนิทีช่่วยสร้าง

ภูมิต้านทาน ลดการติดเชื้อ  เรียกว่า Colostrums มีลักษณะเหลืองและข้นกว่านมปกติ 

มีสารอาหารสูงกว่าปกติเช่นกัน จึงไม่ควรบีบทิ้งเด็ดขาด และควรให้ลูกดื่มให้เร็วที่สุด

2.3 เชื่อว่า “น�้ำนมแม่หลัง 6 เดือน ไม่มีสารอาหารหลงเหลือแล้ว” 

	 ข้อเท็จจริง	 } นมแม่มีสารที่สร้างภูมิคุ้มกันให้ลูกต้ังแต่หยดแรก และหลังจาก  

6 เดือนยังคงมีสารอาหารครบถ้วน คุณค่าทางอาหารไม่ได้ลดลงแต่อย่างใด แม้จะให้

นมแม่ถึง 1-3 ปีก็ตาม ดังนั้น จึงแนะน�ำให้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ถึง 2-3 ปี ซึ่งหาก

พิจารณาตัวเลขของสารอาหารจากตารางข้างล่างนี้จะเห็นว่า ปริมาณสารอาหารใน

น�้ำนมแต่ละช่วงวัยไม่ได้แตกต่างกันมากนัก และไม่ได้ลดลงอย่างที่เข้าใจ 

2.4 เชื่อว่า “กินนมแม่ โง่และเตี้ยกว่ากินนมผสม“

	 ข้อเท็จจริง	 } ผลจากโฆษณาเกินจริงของนมผสมและการรับข้อมูลข่าวสารที่ผิด 

ท�ำให้เข้าใจไปว่าลกูกินนมแม่ตัวไม่สงูเท่ากินนมผสม และมีไอควิต�ำ่ ทัง้ทีจ่รงิแล้ว ข้อมลู

ทางการแพทย์ระบวุ่ายังไม่มผีลสรุปชดัเจนว่าเดก็ทีก่นินมแม่จะเต้ียกว่าเดก็ทีก่นินมผสม 

โดยเฉพาะเด็กในวัยหลัง 1 ขวบจะเจริญเติบโตได้จากการอาหาร 3 มื้อเป็นหลักและ

เสริมด้วยนมแม่ก็สามารถเติบโตได้เหมาะตามวัย           
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**ตารางสารอาหารในนมแม่

ที่มา http://tropej.oxfordjounals.org/cgi/pdf_extract/25/4/104

	 สารอาหารหลัก	 ระยะเวลาให้นม

		  แรกเกิด-1 ปี	 1-2 ปี	 2-3 ปี

	 โปรตีน (g/100ml)	 1.27	 1.27	 1.4

	 ไขมนั (g/100ml)	 4.57	 4.80	 4.9

	 แล็กโทส (g/100ml)	 6.94	 6.93	 6.93	 	

	วิตามนิเอ (g/100ml)	 12.46	 16.32	 13.02

แม่ท้อแท้ เหนื่อยล้า ขาดแรงหนุนในครอบครัว

	 การเลี้ยงลูกเป็นงานที่หนักและเหนื่อย ต้องอาศัยความอดทน ความแข็งแรงของ

ร่างกาย และก�ำลังใจทีดี่ ซึง่มาจากครอบครวัเป็นหลกั เมือ่แม่ต้องตืน่มาให้นมลกู ท�ำให้

พักผ่อนไม่เพียงพอ สร้างความเครียดและเหนื่อยล้า ครอบครัวมีส่วนส�ำคัญมากที่จะ

ช่วยให้แม่มีก�ำลังใจในการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ให้ส�ำเร็จ

	 แนวทางเอาชนะอุปสรรคเมื่อแม่ท้อแท้และเหนื่อยล้าเกินไป

	 สมาชกิครอบครัว ควรมหีน้าทีส่นบัสนนุให้เลีย้งลกูด้วยนมแม่อย่างราบรืน่ โดยแบ่ง

ออกเป็น

	 คุณพ่อ ควรแสดงความรกั ความห่วงใย ความเข้าใจต่อการทุม่เทของคณุแม่ ชืน่ชม

ต่อการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ และแบ่งเบาภาระบ้าง ด้วยการช่วยป้อนนม ซึ่งแม่บีบเก็บไว้

เพื่อให้แม่ได้พักผ่อนบ้าง

	 ปู่ย่าตายายหรือผู้ใหญ่ในบ้าน ควรให้ก�ำลังใจ แสดงความเข้าใจ ให้ผ่านช่วงเวลา

นี้ไปได้ พร้อมให้ค�ำแนะน�ำที่เหมาะสม ส�ำหรับการดูแลสุขภาพและกระตุ้นน�้ำนม

	 สมาชิกอ่ืนๆ ในครอบครัว พยายามที่จะไม่เชียร์นมผสม ไม่น�ำตัวอย่างนมผสม

มาทดลอง ให้ข้อมูลที่ถูกต้องและให้ก�ำลังใจแก่ผู้เลี้ยงเด็กเสมอๆ 

อุปสรรค
ด่านที่ 3
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อิทธิพลสื่อโฆษณาบอกว่านมชงดีกว่านมแม่

	 ด้วยอทิธพิลของสือ่โฆษณาจากบริษัทนมผสม ทีม่วิีธีการมากมายให้เชือ่ว่านมผสม

ดีที่สุด ไม่ว่าจะเป็นการลด แลก แจกแถม นมผสมในกิจกรรมส่งเสริมการขาย การ

แจกนมผงแก่คุณแม่หลงัคลอดในโรงพยาบาล การตลาดทีจ่ดักจิกรรมในห้างสรรพสินค้า 

การใช้สื่อโซเชียล เช่น Facebook, IG, Twitter สร้างช่องทางเครือข่ายประชาสัมพันธ์ 

รวมถึงการใช้บุคคลมีชื่อเสียง เช่น ดารา แพทย์ นักร้อง มาเป็นพรีเซ็นเตอร์นมผสม  

ซึ่งหากรู้ไม่เท่าทันก็อาจเชื่อได้ว่านมผสมดีกว่านมแม่ 

	 แนวทางเอาชนะอุปสรรคเมื่อมีคนเชียร์นมผสมว่าดีกว่านมแม่

	 คุณแม่ยุคใหม่ต้องใส่ใจกับวิธีการรับข้อมูลข่าวสารอย่างมีวิจารณญาณให้มากขึ้น 

โดยหมั่นหาข้อมูลจากแหล่งข้อมูลที่เชื่อถือได้ หม่ันแลกเปล่ียนข่าวสารกับผู้รู้ รับฟัง

ความคิดเห็นที่แตกต่าง และรู้จักปฏิเสธเมื่อมีผู้น�ำเสนอข้อมูลผิดๆ 

อุปสรรค
ด่านที่ 4

	 แม่หลายคนมีปัญหาสุขภาพที่น�ำมาซึ่งความวิตก กังวล ว่าจะส่งผลเสียต่อลูกน้อย

หากดืม่นมแม่ ซึง่ทีจ่รงิแล้ว มหีลายโรคที่ไม่ได้เป็นอปุสรรคในการให้นมแม่แต่อย่างใด 

รวมทั้งสามารถแก้ไข หาวิธีที่เหมาะสมให้ลูกดื่มนมแม่ได้ด้วย 

	 แนวทางเอาชนะอุปสรรคเมื่อแม่มีปัญหาสุขภาพ

	 1.ปรกึษาแพทย์และคลนิกินมแม่ถงึปัญหาสุขภาพและแสดงความจ�ำนงเล้ียงลูกด้วย

นมแม่ เพื่อขอค�ำแนะน�ำที่ถูกต้องตามหลักการแพทย์

แม่มีปัญหาสุขภาพ

อุปสรรค
ด่านที่ 5

BFandEFbook_final.indd   53 16/1/2561 BE   14:56



54   (Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 2. หากเจบ็ป่วยเลก็น้อย หรอืเป็นโรคทัว่ๆ ไป ไม่จ�ำเป็นต้องหยดุให้นมแม่ แต่ให้รกัษา

อาการตามสาเหตใุห้หาย เช่น แม่มอีาการท้องเสีย เป็นหวัด คดัจมกู หรอืไอจาม ซึง่ 

หลายคนแนะน�ำให้หยุดให้นมแม่ เป็นค�ำแนะน�ำที่ไม่ถูก เพราะแม่ยงัสามารถให้นมลูกได้ 

เพียงแต่ระวังการไอจามที่จะท�ำให้ลูกติดหวัดได้ เช่น การสวมหน้ากากอนามัยขณะ 

ให้นมลกู

	 3. หากแม่เป็นภูมแิพ้เร้ือรัง ไม่จ�ำเป็นต้องงดให้นมลูก แต่คณุแม่ควรงดการบรโิภค

อาหารที่กระตุ้นภูมิแพ้ของแม่ เช่น การแพ้ถั่ว ไข่ อาหารทะเล แป้งสาลี เป็นต้น

	 4. หากแม่มปัีญหาเกีย่วกบัหวันม ท�ำให้ลกูด่ืมนมได้ยาก ให้พบแพทย์หรอืคลนิกิ 

นมแม่ เพ่ือใช้อปุกรณ์แก้ไข หรอืใช้ท่าการให้นมช่วย และการแก้ไขหวันม ดงันี้

		  4.1	หัวนมสั้น หรือแบน หัวนมที่ส้ันกว่า 0.5 เซนติเมตรอาจก่อปัญหาการ 

ดูดนมของทารกได้ กรณนีีแ้ก้ไขได้ด้วยการปรบัท่าอุม้และการดดูนมของลูกให้อมให้ลกึ 

หรือใช้อุปกรณ์ดึงหัวนม เรียกว่า nipple puller ซึ่งแพทย์หรือคลินิกนมแม่จะเป็น 

ผู้ให้ค�ำแนะน�ำช่วยเหลือ

https://i.kinja-img.com/gawker-media/image/upload/s--DYwqANdq--/c_scale,fl_progres-
sive,q_80,w_800/17fpxpuioimhzjpg.jpg
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		  4.2	หัวนมบอด หรือบุ๋ม เป็นลักษณะที่หัวนมจมลงไปในเต้านม เกิดจากความ

ผดิปกตใินชว่งพฒันาเต้านม ท�ำให้หวันมหยดุการเจรญิเตบิโต หรอืมีเนื้อพงัผดืดงึรัง้ไว้ 

วิธีแก้ไขคือ ให้แม่ใส่ปทุมแก้ว เพื่อช่วยแก้ไขให้ลานนมยืดหยุ่นขึ้น การใส่ปทุมแก้วช่วย

ให้หัวนมยื่นออกมาและลานนมนิ่ม ลูกจะสามารถดูดนมได้

		  4.3	หัวนมใหญ่ หรือยาวเกินไป อาจไม่นับว่าเป็นปัญหาเพราะลูกจะใช้ระยะ

เวลาเพียงช่วงหนึ่งเท่านั้นที่จะคุ้นเคยกับหัวนมแม่ จากนั้นเมื่อหัวนมเข้าไปในปากเด็ก

แล้วจะลู่ไปตามรูปปากของเด็กเมื่อมีการดูด ซึ่งท�ำให้ลูกดื่มนมได้ตามปกติ

	 อย่างไรกต็าม คณุแม่ทีม่ปัีญหาหวันมบอด แบน บุม๋ หรอืสัน้ สามารถแก้ไขได้ด้วย

ตัวเอง ด้วยการบีบคลึงหัวนมให้ยื่นออกมาหลังอาบน�้ำ  วันละ 2-3 ครั้ง ครั้งละ 3-5 

นาทีจะช่วยให้หัวนมยื่นยาวออกมาได้

	 เป็นเรื่องธรรมดาที่คุณแม่จะเครียดหลังคลอด ทั้งจากภาวะฮอร์โมนเปลี่ยนแปลง

รวดเร็ว จากความเหนื่อยล้า การพักผ่อนน้อยและความกังวลในการเลี้ยงลูก ซึ่งคุณแม่

ต้องระวังอารมณ์และความเครียดในระยะนี้เพราะอาจส่งผลต่อการผลิตน�้ำนมได้

	 ปกติแล้ว เมื่อร่างกายเกิดความเครียด  จะส่งผลให้ฮอร์โมนออกซีโทซินที่ช่วยให้

น�้ำนมไหล ลดปริมาณลง มีผลให้น�้ำนมไหลช้าลง เมื่อไหลช้าแม่จึงรู้สึกว่าลูกดูดนม 

นานขึ้นกว่าจะอิ่ม จึงยิ่งทวีความเครียดขึ้นไปอีก

แนวทางเอาชนะอุปสรรคเมื่อแม่มีภาวะเครียดระหว่างให้นม

	 1.	เมื่อรู้สึกเครียด ให้หายใจลึกๆ ท�ำใจให้สบาย เพื่อลดทอนอารมณ์โกรธ โมโห 

และเครียด

	 2. แยกตัวออกมาท�ำกิจกรรมช่วยผ่อนคลาย เช่น นั่งสมาธิ ฟังเพลง อ่านหนังสือ 

	 3. ค่อยๆ ปรับตัวส�ำหรับการเลี้ยงลูก บอกตัวเองเสมอว่าไม่มีอะไรยากเกินไป  

คนอื่นๆ ผ่านไปได้ เราก็ย่อมผ่านไปได้เช่นกัน

แม่มีภาวะเครียดจนส่งผลต่อการผลิตน�้ำนม

อุปสรรค
ด่านที่ 6
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ในชีวิตจริง คนที่จะประสบความส�ำเร็จมักจะมีคุณลักษณะดังนี้

	 	คิดมีเหตุมีผล เป็นระบบ คิดวิเคราะห์ได้ เมื่อต้องตัดสินใจก็มีหลักคิด มีการ

พิจารณาไตร่ตรองดี 

	 	ท�ำงานเป็น รู้จักวางแผนก่อนลงมือท�ำ ท�ำได้เป็นขั้นเป็นตอน 

	 	เมื่อเกิดอุปสรรคก็รู้จักแก้ไข อดทน อึด ฮึดสู้  หรือหาทางออกใหม่ๆ ไม่ติด 

กับดักความคิดเดิมๆ 

	 	มีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้าง เพราะรู้จักควบคุมอารมณ์และพฤติกรรม 

ตัวเอง จนเป็นที่ยอมรับกับผู้อยู่ใกล้เคียง 

	 จากกรอบการพัฒนาเดก็ปฐมวัย 4 กระทรวงดงักล่าว  เป็นแนวทางการบรูณาการ

ความร่วมมือเด็กปฐมวัยมุ่งสู่เด็กไทย 4.0 โดยมีเป้าหมายให้เยาวชนมีคุณภาพที่ดี  

ได้รับการพัฒนาเติบโตเต็มศักยภาพ เป็นพลเมืองสร้างสรรค์และมีส่วนร่วมใน 

การพัฒนาสังคม มตัีวชีวั้ด (KPI) ส�ำคัญทีเ่ก่ียวกับเด็กคือ  ส่งเสรมิพัฒนาการเดก็สมวัย 

ร้อยละ 85 เด็กปฐมวัยมีพัฒนาการที่สมวัยย  

บทสรุป

6
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Q & A
ถามตอบ EF

7

แพทย์หญิงอดิศร์สุดา เฟื่องฟู

พว.ศิริลักษณ์ ถาวรวัฒนะ

พว.ขิ่ม สกุลนุ่ม
หัวหน้าการพยาบาลกระตุ้นพัฒนาการเด็ก

ศูนย์เชี่ยวชาญพิเศษด้านพัฒนาการและพฤติกรรมเด็ก

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี

หัวหน้าศูนย์เชี่ยวชาญพิเศษ

งานการพยาบาลนมแม่ในเด็กป่วย (COSE นมแม่ในเด็กป่วย)

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี

หัวหน้าการพยาบาลส่งเสริมนมแม่

ศูนย์เชี่ยวชาญพิเศษการพยาบาลนมแม่ในเด็กป่วย

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี
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ความรู้ ความเข้าใจพื้นฐานเกี่ยวกับ EF

	 การเล้ียงลูกด้วยนมแม่เชื่อมโยงกับการฝึกทักษะการคิดเชิงบริหาร

จัดการ(EF) ในเรื่องการรอคอย (Inhibitory Control) และการปรับตัว 

(Cognitive Flexibility) เป็นธรรมชาติของการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ที่ต้องมี

ระยะเวลาการสร้างน�้ำนมจนพอเพียงที่ลูกจะดูดได้ เด็กจะเริ่มเรียนรู้ที่จะ

รอคอยอย่างเป็นธรรมชาติและการไหลของนมแม่อาจมคีวามไม่สม�ำ่เสมอ

บางช่วงไหลมากบางช่วงไหลน้อย เด็กจะเรียนรู้ที่จะปรับตัวในการดูด 

ไปพร้อมๆ กัน

A

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เชื่อมโยงกับ EF อย่างไร

 ในวัยเด็กทารก การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่พัฒนา EF อย่างไร

พัฒนาการด้านการกินของเด็กส�ำคัญอย่างไร

Q
A

1

Q
A

3

Q
A

2

ทันเวลาและตรงกับความต้องการของเด็ก จะเป็นบันไดขั้นแรกในการเรียนรู้ที่จะ 

สร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่นได้อย่างเหมาะสม และทักษะนี้จะท�ำให้เกิดความปลอดภัย

กับตนเอง เช่น เด็กจดจ�ำหน้าแม่ได้ รู้จักแยกแยะคนแปลกหน้าและคนคุ้นเคย เป็นต้น

	 ในช่วงขวบปีแรกเด็กจะมีพัฒนาการการกินที่จะปรับตัว

จากดูดเป็นดื่ม การดูดนมแม่จากเต้ามีกลไกการใช้อวัยวะ 

ในช่องปากแบบหนึ่ง การดื่มนมจากแก้วก็มีกลไกอีกแบบ

เป็นการฝึกการปรับตัวต่อวิธีการและส่ิงแวดล้อมใหม่ๆ  

(Cognitive Flexibility)

	 เด็กเรียนรูท้ีจ่ะจดจ�ำบนัทกึความทรงจ�ำแห่งสัมผสั (Working Memory) 

ผ่านประสาทสัมผัสทั้งห้าด้านจากการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ และเป็นพื้นฐาน

ทีส่�ำคญัของความผกูพันทางอารมณ์ หากเดก็ได้รบัการตอบสนองทีเ่หมาะสม
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จะพัฒนา EF ให้กับเด็กด้วยวิธีง่ายๆ ได้อย่างไรบ้าง

พัฒนาการภาษาส�าคัญต่อ EF หรือไม่

Q
A

4

Q
A

5

	 การส่งเสริมพัฒนาการเด็กผ่านการเล่นเป็นเรื่องส�าคัญ	เช่น	การเล่น

จ๊ะเอ๋	 หรือการเล่นซ่อนหา	 เป็นการฝึกความจ�า	(Working	Memory)	

ในขณะเดียวกัน	 ถ้าเด็กเข้าใกล้สองขวบการเริ่มเล่นแบบสลับรอบกัน	

(Inhibitory	Control)	 จะเป็นการฝึกการรอคอยและยับย้ังชั่งใจไป

พร้อมๆ	กัน

	 พัฒนาการด้านภาษาเป็นตัวบ่งชี้พัฒนาการของเด็ก	 ควรสนับสนุนให้

เด็กสามารถเรียนรู้ภาษาต่างๆ	ได้ตั้งแต่แรกเกิด	ไม่ว่าจะเป็นภาษาท่าทาง

หรือภาษาพูดต่างๆ	 หลายภาษา	 เป็นการฝึกความยืดหยุ่นทางการเรียนรู้

และสติปัญญา	(Cognitive	Flexibility)	ซึ่งจะเป็นพื้นฐานที่ส�าคัญของการ

เรียนรู้ในอนาคต
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สร้าง EF อย่างไรให้ดีรอบด้านB

	 1.	นิยามส�ำคัญของทักษะ EF ส�ำหรับเด็กเล็ก คืออะไร

	 คือ กระบวนการคิดในสมองส่วนหน้า ที่เกี่ยวกับความคิด ความรู้สึก การกระท�ำ 

ในการบริหารจัดการเรื่องต่างๆ ที่ช่วยให้เด็กรู้จักมุ่งมั่น ตั้งใจ มีสมาธิ และลงมือท�ำ 

สิ่งต่างๆ อย่างเป็นขั้นเป็นตอน

	 2.	ส�ำหรับครอบครัว จะเริ่มวางแผนสร้าง EF ได้ตั้งแต่เมื่อไหร่

	 คุณพ่อคุณแม่สามารถวางแผนการสร้าง EF ได้ตั้งแต่ลูกน้อยอยู่ในครรภ์ ด้วยการ

วางแผนการตั้งครรภ์ที่มีสุขภาพดี ดูแลสุขภาพจิตตลอดการตั้งครรภ์ เพ่ือให้ทารก 

ในครรภ์มีอารมณ์แจ่มใส พัฒนาการทางสมองที่ดี เตรียมพร้อมส�ำหรับการเรียนรู ้

เมื่อก�ำเนิดออกมา

	 3.	การพัฒนา EF ให้ลูกน้อยตั้งแต่ในครรภ์ ท�ำอย่างไรได้อีกบ้าง

	 ต้ังแต่ลูกน้อยอยู่ในครรภ์แม่ นอกจากโภชนาการทีด่แีล้ว ควรพูดคยุกบัลกูน้อยเพ่ือ

กระตุน้ประสาทสัมผสัการฟังและเซลล์สมอง การร้องเพลงให้ฟัง ลูบท้องเพ่ือสัมผสัตวั

ลูกน้อย และการมีอารมณ์แจ่มใสเสมอ ก็มีส่วนวางรากฐานการสร้าง EF แก่ลูกน้อยได้

	 4.	EF ส�ำคัญต่อสังคมโดยรวมอย่างไร

	 หากเด็กมี EF ที่ดีพอ จะสร้างการเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีคุณภาพ เป็นส่วนหนึ่งของ

คนดีในสังคม ที่ไม่เอารัดเอาเปรียบกัน รู้จักแบ่งปัน เกื้อกูล มีน�้ำใจต่อกัน และพัฒนา

สังคมได้ดีขึ้น

	 5.	EF กับนมแม่สัมพันธ์กันอย่างไร

	 การเล้ียงลูกด้วยนมแม่ เป็นการเตรียมความพร้อมทีด่ีให้กบัเดก็ทัง้ด้านสุขภาพกาย 

สุขภาพใจ การสร้างความรัก ความผูกพัน สร้างสังคมเชิงบวก และอื่นๆ ซึ่งมีส่วนสร้าง

เสริมให้เด็กมี EF ที่ดีได้
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    61(Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 6.	เด็กที่ไม่ได้ดื่มนมแม่ มีผลกระทบต่อการสร้าง EF หรือไม่

	 กระบวนการสร้าง EF เกดิขึน้ได้จากการเล้ียงดขูองพ่อแม่เป็นหลัก ซึง่การเล้ียงลูก

ด้วยนมแม่จะเพิ่มโอกาสให้ลูกมี EF ได้ตั้งแต่เล็กๆ ด้วยกระบวนการที่ไม่ซับซ้อน แต่

ส�ำหรับเด็กที่ไม่ได้ดื่มนมแม่ จะต้องอาศัยการเลี้ยงดู ฝึกฝนให้ใกล้ชิดมากที่สุด

	 7.	ท�ำอย่างไรดี หากแม่ไม่สามารถให้นมแม่แก่เด็กได้ แต่อยากให้ลูกพัฒนา EF 

ตั้งแต่แรกเกิด

	 หากคุณแม่แน่ใจว่าได้พยายามกู้น�้ำนมแล้วแต่ไม่สามารถท�ำได้จริงๆ ก็ยังสามารถ

พัฒนา EF แก่ลกูผ่านวิธีการให้นมได้ ด้วยการป้อนนมแบบเดยีวกบัการเลีย้งด้วยนมแม่ 

คอืการอุม้ลูก สัมผสั กอด ป้อนนมด้วยความรัก แนบชดิลูกให้ได้รบัความอบอุน่อยู่เสมอ 

	 8.	นอกจากการให้นมท่ีเพียงพอแล้ว มีอะไรอีกบ้างที่ช่วยพัฒนาสมองเด็กเพ่ือ

เตรียมพร้อมส�ำหรับทักษะ EF

	 การพัฒนา EF ที่ดี ต้องมาจากสมองที่พร้อมและสมบูรณ์ ซึ่งกระบวนการพัฒนา

สมองของเด็กข้ึนอยู่กับโภชนาการที่เหมาะสมด้วย ซึ่งคือการดื่มนมแม่อย่างเดียวถึง  

6 เดือน และกินนมแม่กับอาหารเสริมตามวัยจนถึง 2 ขวบ โดยรับประทานอาหารที่

ครบถ้วน 5 หมู ่และเลอืกอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อร่างกายและการพัฒนาสมอง ทัง้โปรตนี 

วิตามิน ดีเอชเอ โอเมกา ธาตุเหล็ก แคลเซียม ไอโอดีน และแร่ธาตุต่างๆ เป็นต้น

	 9.	การสร้าง EF ควรท�ำในช่วงใดจะดีที่สุด

	 ช่วงแรกเกิด - 6 ปี เป็นช่วงทีเ่ดก็มกีารขยายของเส้นใยประสาทมากทีสุ่ด ท�ำให้เซลล์

ประสาทมกีารพัฒนาได้มาก ดังนัน้นีคื่อช่วงเวลาทีเ่หมาะจะกระตุน้การสร้าง EF มากทีสุ่ด

	 10.	 ท�ำไม EF จึงได้ชื่อว่าส�ำคัญกว่า IQ และ EQ ในยุคสมัยหน้า

	 เพราะในยคุสมยัหน้า สังคมจะมคีวามซบัซ้อน แปรปรวนมากขึน้ การมคีวามฉลาด

ทางสติปัญญาและอารมณ์จึงไม่เพียงพอที่จะท�ำให้เด็กเติบโตอย่างมีคุณภาพ หรืออยู่

ในสังคมได้อย่างมีความสุข แต่ต้องอาศัยสภาวะจิตใจที่แข็งแกร่ง แก้ปัญหาเป็น และ

คิดอย่างเป็นระบบมากขึ้น จึงจะเอาชนะอุปสรรคต่างๆ ได้ดี

	 11.	 จะเป็นยังไงหากเด็กไม่ได้รับการพัฒนาสมองส่วนหน้าตั้งแต่ยังเด็ก

	 เด็กจะขาดทักษะความสามารถที่จะคิดเห็น ท�ำเป็น ขาดการคิดอย่างเป็นระบบ 

ขาดความยับยั้งชั่งใจ และหลงสิ่งต่างๆ ได้ง่าย

BFandEFbook_final.indd   61 16/1/2561 BE   14:56



62   (Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

 1. การสร้าง EF แก่เด็ก ควรเป็นหน้าที่ของใครมากที่สุด

 3. บทบาทของครูกับการสร้าง EF เป็นอย่างไร

 2. คนรอบข้างเด็กที่ไม่ใช่พ่อแม่มีส่วนสร้าง EF ได้อย่างไร

 4. การปฏิรูปการศึกษา ส�าคัญต่อการสร้าง EF หรือไม่

	 การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ดี	 เต็มไปด้วยความรัก	 ความเข้าใจ	

จะช่วยให้เด็กมีการพัฒนาทั้งสมอง	การเรียนรู้และจิตใจ	โดยเฉพาะ

การฝึกเข้าสังคม	การมี	EF	ที่ดีจะช่วยให้เด็กอยู่ร่วมในสังคมได้ดี

	 ตลอดเวลาเกือบ	8	 ชั่วโมงที่เด็กอยู่ในห้องเรียนในแต่ละวัน	

เป็นช่วงเวลาส�าคัญทีจ่ะกระตุ้นให้เดก็ได้พัฒนาสมองและฝึกทกัษะ	

EF	ได้อย่างมคุีณภาพ	หลักสูตรการศึกษาจงึควรออกแบบบทเรยีน	

กิจกรรม	 การสันทนาการ	 และอื่นๆ	 ให้สอดคล้องกับหลักการ

พัฒนา	EF	ด้วย	จะท�าให้เด็กไทยพัฒนาทักษะ	EF	ได้อย่างยั่งยืน

	 กระบวนการสร้าง	EF	จ�าเป็นต้องเตรยีมพร้อมตัง้แต่เดก็ยงัเล็กๆ	

หรือสร้างได้ตั้งแต่อยู่ในครรภ์	 ซึ่งในช่วงแรก	 บทบาทของพ่อแม่จะ

ส�าคัญที่สุด	 และในเวลาต่อมา	 ส่ิงแวดล้อม	 สมาชิกในครอบครัวก็

ส�าคัญไม่น้อยเช่นกัน	 ส�าหรับในช่วงวัยอนุบาล	 คุณครูก็จะเป็นอีก

ปัจจัยส�าคัญที่จะช่วยสร้าง	EF	ให้เด็กได้ส�าเร็จด้วยเช่นกัน

	 ครมูบีทบาทส�าคญัทีจ่ะเสรมิสร้างกระบวนการเรยีนรู้

ทีต่อบสนองกบัเด็ก	อนัมส่ีวนช่วยให้เกิดทกัษะการเรียนรู้

ทีร่อบด้าน	ไม่ว่าจะเป็นการเรียนทีเ่น้นการคดิด้วยตวัเอง	

การลงมือท�า	 แก้ปัญหาในกิจกรรมเชิงบวก	 และการ

ปฏิบัติต่อเพื่อนในห้องเรียน
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

 5. การสร้าง EF ให้เด็ก จ�าเป็นต้องใช้อุปกรณ์หรือของเล่นแพงๆ หรือไม่

 9. การใช้สื่อประเภทนิทาน ช่วยเสริมสร้าง EF ได้หรือไม่

 7. การฝึก EF ควรเพิ่มบทเรียนในวิชาเรียนหรือไม่

 6. การพัฒนา EF ที่บ้าน หรือที่โรงเรียน อันไหนดีกว่ากัน

 8. การเล่นอะไรบ้างของเด็กเล็ก

  ที่เรียกได้ว่าเป็นการเล่นที่ส่งเสริมการพัฒนา EF

	 สถานที่ทั้งบ้านและโรงเรียน	 ต่างเป็นสถานที่แห่งการพัฒนา

ทักษะไปพร้อมๆ	 กัน	 ดังนั้นจึงไม่ใช่สถานที่ใดที่หนึ่ง	 ซึ่งอาจเป็น

สนามเดก็เล่น	การหาเวลาท่องเทีย่วเดินทางส�าหรบัเดก็	การไปตลาด	

ก็ช่วยฝึกสอนเด็กให้เข้าใจสิ่งต่างๆ	รอบตัวได้เช่นกัน

	 การเล่นทีเ่หมาะสมคอืการเล่นทีห่ลากหลาย	ไม่ปล่อยให้

เด็กเล่นอย่างใดอย่างหนึ่งมากเกินไป	 แต่คละกันระหว่าง

กจิกรรมกลางแจ้ง	ในร่ม	การออกก�าลังกาย	การใช้จนิตนาการ	

และท�างานศิลปะเพื่อฝึกสมาธิไปด้วยกัน

	 การสร้าง	EF	 ให้เด็ก	 ได้ผลดีทั้งโดยผ่านกระบวนการเล่นแบบทั้งมีอุปกรณ์

และไม่มอีปุกรณ์	ผูเ้ล้ียงดูเด็กสามารถสร้างการเรยีนรูใ้ห้กบัเดก็แม้ไม่มตัีวช่วยเลย	

ดังนั้นของเล่นราคาแพงจึงไม่จ�าเป็น

	 ได้	เพราะนทิานช่วยเสรมิจนิตนาการให้กบัเดก็	และเพ่ิมสมาธิ

ให้เด็กได้ดี

	 การน�า	EF	ไปใช้	ไม่ใช่การเพ่ิมบทเรยีนทางวิชาการแต่อย่างใด	

แต่เป็นการเรียนรูท้ฤษฎีเพ่ือน�าไปประยกุต์ออกมาเป็นกระบวนการ

เรียนรู้ที่อาจจะดูใหม่	แต่ไม่ยากเกินไปที่จะท�าความเข้าใจ
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

 10. หากเด็กชอบเล่นบทบาทสมมุติ ควรสนับสนุนหรือไม่

 12. การสอนเด็กร้องเพลง เป็นการพัฒนา EF ได้หรือไม่

 11. จริงหรือไม่ การพัฒนา EF ท�าได้แค่ในช่วงแรกเกิด - 6 ปีเท่านั้น

	 การพัฒนา	EF	เป็นกระบวนการทีเ่กิดขึน้อย่างต่อเนือ่ง	ต้ังแต่อยู่ในครรภ์มารดา	

ไปจนถงึวัยผูใ้หญ่ตอนต้น	อย่างไรกด็กีารพัฒนา	EF	จะพบได้เด่นชดัในช่วง	6	ปีแรก

ของชีวิต	 เป็นการพัฒนา	EF	 ในขั้นพื้นฐาน	 ซึ่งจะเป็นรากฐานของการพัฒนา	EF	

ในข้ันสูงต่อไป	 ดังนั้นหากในช่วง	6	 ปีแรก	 ไม่ได้รับการพัฒนา	EF	 ทีเ่หมาะสม	

การพัฒนา	EF	 	 กยั็งเกดิขึน้ได้	 แต่กระบวนการหลายๆ	 อย่าง	 โดยเฉพาะกลุ่ม	EF	

ขั้นพื้นฐานอาจจะพัฒนาได้ไม่ดีเท่ากับการพัฒนาในช่วงเด็กเล็ก

	 ช่วงวัยแบเบาะ	 การดื่มนมแม่จะช่วยให้พัฒนา	EF	 ได้ดี	

นอกจากนั้นหากิจกรรมพัฒนาสมอง	เช่น	การฟังเสียงดนตรี	

เล่นโมบาย	การกระตุ้นให้ฟังเสียง	ดูสิ่งต่างๆ	รอบตัว	สนุก

กับสีสัน	และการเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ	ก็ท�าให้เด็กพัฒนา	EF	ได้ดี

ในระดับต่อไปได้

	 การเล่นบทบาทสมมตุเิป็นการส่งเสรมิเดก็ให้มจีนิตนาการทีด่ี

อย่างหนึ่ง	 ควรใช้ช่วงเวลานี้เล่นกับเด็กด้วย	 และสอดแทรก

คุณธรรม	จริยธรรมผ่านบทบาทที่เล่น	จะช่วยสร้าง	EF	ได้ดีขึ้น

	 การร้องเพลงกับเด็กๆ	เป็นกจิกรรมหนึง่ทีช่่วยพัฒนาอารมณ์	

จิตใจให้ร่าเริง	แจ่มใส	มีสมาธิ	ซึ่งถือเป็นหนึ่งกิจกรรมที่ดีในการ

พัฒนา	EF	ด้วย

 13. เด็กที่อายุน้อยกว่า 6 เดือนจะพัฒนา EF 

  ด้วยวิธีใดได้บ้าง ในเมื่อยังเดินและพูดไม่ได้

BFandEFbook_final.indd   64 16/1/2561 BE   14:56



    65(Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

 14. การพูดคุย สนทนากับเด็ก ช่วยเสริมสร้าง EF ได้หรือไม่

 17. ผู้ปกครองควรพัฒนา EF ส�าหรับเด็กไปจนถึงอายุเท่าไหร่ 

 16. สถานการณ์ใดบ้าง ที่ถือว่าเป็นตัวขัดขวางการพัฒนา EF ให้กับเด็ก

 15. เหตุใดการปล่อยเด็กดูภาพยนตร์ที่มีความรุนแรง 

  จึงเกิดยั้บยั้งการพัฒนา EF แก่เด็ก

	 เพราะเด็กจะเกิดการเรียนรู้พฤติกรรมก้าวร้าว

จากภาพยนตร์	และจดจ�าฝังเข้าไปในสมอง	จนเกิด

การแสดงออกเลียนแบบ	 ซึ่งถือเป็นพฤติกรรมไม่

พึงประสงค์ทั้งในตอนเด็กและตอนโตขึ้น

	 การพูดคุย	สนทนากบัเด็กช่วยท�าให้เด็กเกดิการเรยีนรูว้ฒันธรรม

การสื่อสารได้มาก	สิ่งที่ควรท�าคือการสื่อสารเชิงบวก	การใช้น�้าเสียง

ที่ไพเราะ	 น่าฟัง	 สีหน้าท่าทางเป็นมิตร	 จะท�าให้เด็กเกิดความรู้สึก

อบอุ่น	ไว้วางใจผู้อื่น

	 ที่จริงแล้วแม้เด็กจะตอบรับการพัฒนาได้ดีต้ังแต่แรกเกิด	-	6	 ขวบ

แต่ทางที่ดี	 ทั้งในวัยประถม	 วัยมัธยม	 และวัยอุดมศึกษา	 ผู้ปกครองยัง

สามารถสอดแทรกกิจกรรมการเรียนรู้	การฝึกอบรมเด็กให้พัฒนา	EF	ได้

อยู่เสมอ	 เพียงแต่หาช่องทางที่เหมาะสม	 และวิธีการท�าให้เด็กสนใจ

ตามวัยของพวกเขา

	 สิ่งที่ขัดขวางการพัฒนาส�าหรับเด็ก	 ได้แก่	การปล่อยปละละเลยเด็ก	ทอดทิ้ง	

ไม่ให้ได้รับความรักความอบอุ่น	 ไปจนถึงการใช้ความรุนแรงกับเด็ก	 การเฆี่ยนตี

รนุแรง	การกักขงัเด็ก	หรอืท�าให้ได้รับความเจบ็ปวดทัง้กายและใจ	ล้วนเป็นอปุสรรค

ไม่ให้เด็กสามารถพัฒนา	EF	ที่ดีได้
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 18. วธิสีอดแทรกการฝึกฝนทกัษะ EF ทีง่่ายทีส่ดุในชีวติประจ�าวนั มีอะไรบ้าง

 20. การให้รางวัลเด็ก ถือเป็นการเสริมสร้าง EF ได้หรือไม่

	 วิธีการง่ายๆ	คือการชวนเด็กออกก�าลังกาย	ฝึกควบคุมความต้องการ	ฝึกวินัย	

ให้รู้จักรอ	และเข้าใจกติกาที่จะเล่นกีฬากับผู้อื่น	เพียงเท่านี้ก็ท�าให้เด็กมี	EF	ที่ดีได้

	 การให้รางวัลเด็กในทางสร้างสรรค์ช่วยได้	เช่น	ให้รางวัลเมื่อ

เด็กประพฤติดี	ให้ค�าชื่นชมเมื่อท�าความดี	ให้ขนมหรือของขวัญใน

วาระพิเศษ	เพื่อให้เด็กมีความสุข	และรับรู้ถึงความรักในครอบครัว	

แต่หากเด็กท�าผิดพลาดหรือท�าไม่ส�าเร็จก็ไม่ควรซ�้าเติม	 แต่ควร

ปลอบใจ	ให้โอกาสท�าใหม่ด้วย

	 การฝึกฝน	EF	ท�าได้ทุกที่	แม้แต่ในร้านสะดวกซื้อ	เช่น	

การฝึกให้ลูกรู้จักเข้าคิว	ต่อแถวซื้อของ	การให้รอคอย	การ

รู้จักขอโทษเมื่อท�าผิด	 และเข้าใจผู้อ่ืน	 ก็เป็นกระบวนการ

สร้าง	EF	ที่ดีมาก

 19. สามารถสอดแทรกการพัฒนา EF ได้อย่างไร

  เวลาที่อยู่นอกบ้าน
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 การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ เป็นเรื่องที่ท้าทายบทบาทของความเป็นแม่และบุคลากร

ทางการแพทย์	โดยเฉพาะอย่างยิง่ในวันแรกหลังคลอดและต่อเนือ่งในแต่ละอายขุองลูก	

ในขณะที่หลายคนก�าลังเผชิญความท้าทายที่แม่หรือบุคลากรหลายคนไม่สู้	 แม้การ

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่เป็นวิถีธรรมชาติ	ที่ธรรมชาติสรรค์สร้างสารอาหารที่จ�าเป็นต่อการ

เจรญิเติบโต	 และพัฒนาการของทารกแรกเกดิ	 แต่แม่หลังคลอดสามารถเล้ียงลูกด้วย

นมแม่หากได้รับข้อมูล	ได้รับการสนับสนุนจากครอบครัว	ระบบสุขภาพ	และสังคม

	 การเล้ียงลูกด้วยนมแม่เป็นทกัษะ	แม่ต้องเรียนรูด้้วยตนเองโดยเฉพาะเรือ่งการให้

ลูกดูดนมแม่ที่ถูกต้อง	จะน�าไปสู่ความส�าเร็จของการให้นมแม่ได้

 นมแม่	นอกจากจะเป็นอาหารที่ดีที่สุดแล้ว	ยังมีภูมิต้านทานที่จ�าเป็นส�าหรับทารก		

พบว่าการท่ีลูกดูดนมแม่จากเต้าเป็นการสร้างสัมพันธภาพที่ดีที่สุดและเป็นจุดเริ่มต้น

ของการอดทน	 การรอคอย	 อย่างไรก็ตามการให้ลูกดูดนมแม่จากเต้าก็เป็นเรื่องที่

แม่ลูกต้องฝึกและเรียนรู้ไปด้วยกัน	พร้อม	ๆ กัน	การสนับสนุนให้แม่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

ต้องช่วยกนัทลายอปุสรรคของแม่และลูก	เพราะหากแม่ไม่ได้รบัการสนบัสนนุ	ลูกกอ็าจ

ต้องได้รับนมผสม	หรือได้นมแม่ผ่านการดูดจากขวด	หากลูกไม่ได้รับการสนับสนุนให้

ดูดนมแม่ตั้งแต่แรกคลอด	อาจดูดนมแม่ไม่ได้	ต้องดูดนมจากขวด

ประโยชน์นมแม่ และเทคนิคการให้นมแม่C
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เทคนิคให้ลูกดูดนมแม่ 
	 •	 แม่ใช้หัวนมเขี่ยริมฝีปากให้ลูกอ้าปาก

	 •	แม่ป้อนหัวนมเข้าปากลูก

	 •	 ในระหว่างลูกดูดนมแม่ ให้แม่ช่วยประคองเต้านมและช่วยส่งนมเข้าปากลูก  

ให้ลูกอมลึกถงึลานนม หากแม่เจบ็หวันมระหว่างให้นมลูก จ�ำเป็นต้องแก้ไขเรือ่งการอมนม

ของลกูให้อมลึกข้ึน แม่ต้องไม่เจบ็หวันม ขณะลูกดดูนมแม่ควรรูสึ้กว่าล้ินลูกอยู่ใต้ลานนม

	 •	 จัดให้ลูกนอนตะแคงทั้งตัว เพื่อให้ลูกกลืนน�้ำนมได้คล่อง สะดวก

	 •	ประคองศีรษะ หลังลูก เพื่อลูกขยับศีรษะได้สะดวก และอมได้ลึก  

	 •	 ลูกอ้าปากกว้าง คางชดิเต้า จมกูเชดิ แม่ไม่เจบ็หวันมขณะลกูดดูนมแม่ ระหว่าง

ลูกดูดนมแม่ ลูกแก้มป่อง  ไม่บุ๋ม ดูดเป็นจังหวะ จังหวะดูดยาวกว่าจังหวะกลืน เมื่ออิ่ม 

ลูกจะคายหัวนมออกมาเอง น�้ำหนักลูกขึ้นดีตามเกณฑ์

หัวนมแม่ไม่เป็นแผล ลูกอายุ 4 - 21 วันแรก ปัสสาวะ

อย่างน้อย 6 ครั้ง/วัน อุจจาระ 3 - 4 ครั้ง/วัน 

อุจจาระสีเหลืองทอง 

	 ท่าอุม้ให้นม ปัญหาทีพ่บส่วนมาก มกัเป็นผลจาก

ท่าอุม้ให้นมท่ีไม่เหมาะสม หรอือุม้ลูกไม่ประชดิตัวแม่

และเต้านมแม่เป็นเรือ่งพ้ืนฐานส�ำคญัทีแ่ม่ต้องเรยีนรู้ 

ข้อสังเกตการอุ้มลูกให้นม 4 ประการ
	 1.	ลูกหันหน้าเข้าหาเต้าแม่

	 2.	คอไม่บดิ (ติง่ห ูไหล่ สะโพกลูกเป็นเส้นตรง)

	 3.	ท้องแม่ ท้องลูกชนกัน (ล�ำตัวลูกชิดกับแม่)

	 4.	ล�ำตัว หลังลูกได้รับการประคอง

ข้อสังเกตการดูดนมของลูก 4 ประการ
	 1.	ลูกอ้าปากกว้าง

	 2.	ริมฝีปากบนบาน 

	 3.	ริมฝีปากล่างบานออก

	 4.	คางลูกแนบชิดเต้าแม่ จมูกลูกเชิดขึ้น
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	 แม่ พ่อและครอบครัว ควรได้รับความรู้เรื่องนมแม่ รู้ว่านมแม่มีประโยชน์อย่างไร

ต่อแม่ ลูกและครอบครัว นมผสมเป็นทางเลือกความจ�ำเป็นทางการแพทย์ จะใช้เมื่อ

จ�ำเป็นจริง ๆ

	 แม่ พ่อและครอบครัว ควรเตรียมตัวเตรียมใจว่า หลังคลอดการที่นมแม่ยังไม่มา

ใน 2-3 วันแรกเป็นเรื่องปกติ ควรให้แม่ลูกอยู่ด้วยกัน และลูกได้ดูดนมแม่จากเต้า 

ตามต้องการ ไม่แยกแม่แยกลูก ไม่คิดว่าน�้ำนมน้อย หรือแม่ไม่มีน�้ำนม ทุกคนไม่เป็น

แรงกดดันให้แม่ขาดความมั่นใจว่า แม่ไม่มีน�้ำนม

	 บุคลากรมีความรู้ที่จะสนับสนุนแม่ให้เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ตั้งแต่อยู่โรงพยาบาล ไม่

กดดัน ควรมีความรู้และทักษะเรื่องนมแม่ มีประสบการณ์ สร้างวัฒนธรรมองค์กรให้

เป็นวัฒนธรรมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

	 ก่อนออกจากโรงพยาบาล แม่ควรได้รับการสนับสนุนและท�ำให้แม่มั่นใจก่อน 

กลับบ้านว่า สามารถให้นมลูกจากเต้าได้ มีน�้ำนมเพียงพอ สอนให้แม่รู้ว่าน�้ำนมพอ คือ 

การนับจ�ำนวนครั้งของอุจจาระ ปัสสาวะต่อวัน แม่ควรเตรียมตัว เตรียมใจที่จะพบ

อปุสรรคในการเล้ียงลูกด้วยนมแม่ ต้องมคีวามอดทนและรบัรูว่้าการเล้ียงลูกด้วยนมแม่

นั้นเหนื่อย หากพบปัญหาติดต่อคลินิกนมแม่ 

ท่าให้นม
	 โรงพยาบาลที่สนับสนุนการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ควรสนับสนุน ส่งเสริม ช่วยเหลือ

แม่ให้นมลูกได้ตั้งแต่อยู่โรงพยาบาล ให้ความส�ำคัญกับการฝึกแม่ลูกให้นมแม่ แม่ต้อง

ท�ำได้ด้วยตัวเองก่อนจ�ำหน่ายออกจากโรงพยาบาล 

ท่า Cross-cradle ท่า Football
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เมื่อกลับบ้าน 
	 คนรอบข้างไม่กดดันให้แม่คิดว่าไม่มีน�้ำนม ลูกร้องไม่ใช่เพราะไม่มีน�้ำนม ไม่มอง

การให้นมแม่เป็นเรื่องแปลก เปิดโอกาสให้แม่ลูกเรียนรู้ หาตัวช่วยสนับสนุนแม่ในการ

ให้นมลูก ปรึกษาคลินิกนมแม่เมื่อมีปัญหา 

	 1.	 หัวนมสั้น หัวนมใหญ่ หัวนมเจ็บ หัวนมแตก
	 การแก้ไข ปรับท่าอุ้ม สอนประคองเต้า

	 เทคนิคที่ท�ำให้ประสบความส�ำเร็จคือ แม่อุ้มลูก

ท่าให้นม ให้อมหัวนมบ่อยๆ เพ่ือแม่เรียนรู้การอุ้ม 

ลกูเรียนรู้ดูดนมแม่จากเต้า

	 กรณีหัวนมบอด จ�ำเป็นต้องเข้าคลินิกนมแม่ 

เพ่ือช่วยแม่และประเมนิล้ินของลูก อาจจ�ำเป็นต้อง

ใช้ปทุมแก้ว หรือใช้ Nipple Shield

	 2.	 น�้ำนมน้อย ควรให้ข้อมูลให้แม่ทราบว่า หากแม่ปั๊มนมได้ครั้งละ 2-3 ออนซ์
ถือว่ามีปริมาณน�้ำนมปกติ หากแม่มีน�้ำนมก่อนลูกดูดนมแม่ได้น้อยกว่า 2-3 ออนซ์  

คุณแม่ควรบีบน�้ำนมหลังลูกดูดด้วย แต่หัวใจส�ำคัญ คือ กลับไปดูว่าท่าอุ้มและการ 

ดูดนมของลูกถูกต้องหรือยัง ขณะลูกดูดนมแม่ แม่ต้องไม่เจ็บหัวนมและรู้ว่าลิ้นลูกอยู่

ใต้ลานนม หากน�้ำนมน้อยจริงควรปรึกษาแพทย์เพ่ือพิจารณาการใช้ยากระตุ้นน�้ำนม  

คือ Domperidoneไม่ควรซื้อยาสมุนไพรมาใช้เอง  อาจต้องประเมินสุขภาพของทารก 

ในกรณีที่ลูกดูดนมแม่แล้วแม่น�้ำนมน้อยลง 

	 3.	 ท่อน�้ำนมอุดตัน จริงๆแล้ว สาเหตุการเกิด คือการระบายน�้ำนมไม่ทันกับ 
การสร้าง ดังนั้นการแก้ไขคือการระบายน�้ำนม ไม่ปล่อยให้นมค้างเต้า มักพบในกลุ่ม

แม่ที่ระบายน�้ำนมไม่ทัน น�้ำนมมาก หัวนมเจ็บ หัวนมแตก ลูกดูดไม่ถูกวิธี ลูกนอนยาว

แม่ไม่ควรไปนวดเต้านมที่มีการนวดเค้น ท�ำให้เจ็บ สังคมปัจจุบันและ Social Media มี

ปัญหาที่พบ
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การส่งต่อการแก้ไขที่ต้องนวดนั้นไม่ถูกต้อง ควรระวัง หากมีปัญหาแม่ควรเลือก 

การแก้ไขที่ไม่ท�ำให้แม่เจ็บ 

	 4.	 จุดขาวที่หัวนม สาเหตุคือหัวนมแตก เป็นการหายของแผลที่หัวนม ไม่ควรใช้
เข็มจิ้ม หรือสอดใส่อะไรเข้าไปที่รูหัวนม เพราะจะท�ำให้เกิดบ่อยๆและเกิดการติดเชื้อ 

เกิดเต้านมอักเสบ เต้านมเป็นฝีได้ ควรใช้ผ้าสะอาดเช็ดท�ำความสะอาดให้ลอกหลุด 

จุดขาวท่ีหัวนมเป็นอีกหนึ่งเรื่องที่แม่ให้นมต่ืนกลัว มีการส่งต่อข้อมูลและปฏิบัติที่ไม ่

ถูกต้องท�ำให้เกิดเต้านมอักเสบ เต้านมเป็นฝี

	 5.	 กู้น�้ำนม หมายถึงแม่หยุดให้นมหรือ
หยุดปั๊มนมไปนานเกิน 3 สัปดาห์ 

	 การแก้ไข แนะน�ำแม่บีบน�้ำนม

ทุก 2 ชั่วโมงและอาจปรึกษาแพทย์

ใช้ยา Domperidone 

	 6.	 น�้ำนมพุ่ง 
	 การแก้ไข ปรับท่าอุ้ม 

	 7.	 ลูกถ่ายบ่อย ถ่ายมีสีเขียว แนะน�ำ
หนึ่งมื้อให้ลูกดูดนมแม่เต้าเดียวเนื่องจากน�้ำนมแม่

ส่วนหน้าท�ำให้ล�ำไส้บีบตัวแรง จนท�ำให้น�้ำดีที่อยู่ใกล้ตับเข้ามาในล�ำไส้ จึงถ่ายอุจจาระ

มีสีเขียวอ่อน คล้ายสีเขียวอ่อนใบไม้ กรณีแม่น�้ำนมมาก ควรบีบน�้ำนมส่วนหน้าออก 

4-5 วัน เพ่ือปรับการสร้างน�้ำย่อย Lactase ในลูกกับปริมาณน�้ำตาล Lactose  

ในนมแม่

	 8.	 ลูกน�้ำหนักไม่ขึ้น ปกติน�้ำหนักลูกควรขึ้นวันละ 20-30 กรัม หากน�้ำหนัก 
ไม่ขึ้น ควรพิจารณาปรับท่าอุ้ม การดูดนมของลูก ประเมินสายใต้ล้ินลูกว่าไม่ส้ันตึง 

หัวนมแม่ต้องไม่แตก ระยะแรกเกิดไม่ปล่อยลูกนอนยาวใน 2 สัปดาห์แรก ควรปรึกษา

แพทย์ เพื่อตรวจร่างกาย ประเมินสุขภาพลูก

	 9.	 การน�ำนมแม่มาใช ้ ควรศึกษาจากตารางการเก็บรักษาน�้ำนม พิจารณาความ

สะอาดของอุปกรณ์และการเก็บรักษาน�้ำนมให้ถูกต้อง

	 10.	ลูกปฏิเสธการดูดเต้า แนะน�ำแม่บีบน�้ำนม วันละ 8 ครั้ง อุ้มลูกอมหัวนม  
เพื่อสร้างความคุ้นเคยและจ�ำเป็นต้องเข้าฝึกที่คลินิกนมแม่

	 11.	อาหารตามวัย แนะน�ำนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน โดยไม่มีน�้ำ หลัง 6 เดือน 
นมแม่ควบคู่อาหารตามวัยจนถึง 2 ปี หรือมากกว่า
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	 12.	อาหาร แม่รบัประทานอาหารหลัก 5 หมู ่ไม่งดอาหารโดยไม่จ�ำเป็น ควรปรกึษา
แพทย์ เพราะการงดอาหารของแม่มีผลต่อคุณภาพน�้ำนมแม่

	 13. เหตุใด จึงมีค�ำกล่าวว่า นมแม่เป็นนมที่ดีที่สุด ในน�้ำนมแม่ มีสารอาหาร 
ที่ธรรมชาติสร้างสรรค์มาให้ส�ำหรับการเจริญเติบโตของทารกโดยเฉพาะ มีสารอาหาร

มากมาย และมีภูมิต้านทานส�ำหรับทารกด้วย

	 14. การให้นมแม่ส�ำคัญอย่างไร เมื่อลูกดูดนมแม่ นอกจากได้สารอาหารครบถ้วน
แล้ว ยังเป็นการสร้างสัมพันธภาพที่ดีที่สุดแก่แม่ลูก เป็นจุดเริ่มต้นการอดทน รอคอย 

ฝึกฝนและเรียนรู้ไปพร้อมๆ กัน 

	 6 เดือน 	 ข้าว 1 มื้อ	 นมแม่ 3 มื้อหรือตามต้องการ

		  มื้อละประมาณ 3 ช้อนโต๊ะกินข้าว	 หากกินข้าวได้ปริมาณที่ถูกต้อง

	 7 เดือน 	 ข้าว 1 มื้อ	 นมแม่ 3 มื้อหรือตามต้องการ		

	 	 มือ้ละประมาณ 3-4 ช้อนโต๊ะกนิข้าว	 หากกินข้าวได้ปริมาณที่ถูกต้อง

	 8 เดือน	 ข้าว 2 มื้อ	 นมแม่ 2 มื้อหรือตามต้องการ

	 	 มือ้ละประมาณ 3-4 ช้อนโต๊ะกนิข้าว	 หากกินข้าวได้ปริมาณที่ถูกต้อง

	 9 เดือน 	 ข้าว 3 มื้อ	 นมแม่ 1 มื้อหรือตามต้องการ		

		  มือ้ละประมาณ 4-5 ช้อนโต๊ะกนิข้าว	 หากกินข้าวได้ปริมาณที่ถูกต้อง

	 1 ป ี	 ข้าว 3 มื้อเป็นอาหารหลัก	 นมแม่ตามต้องการ
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	 15. เร่ิมต้นให้ลูกดูดนมแม่อย่างไรให้ส�ำเร็จ ใช้หวันมเข่ียรมิฝีปากลูกให้อ้าปากแล้ว 
ป้อนหวันมเข้าปากลกู ระหว่างลกูดดู แม่ช่วยบบีน�ำ้นมเข้าปาก และประคองให้ลูกอมลึก 

ถงึลานนม 

	 16. ท่านอนใดท่ีท�ำให้ลูกดูดนมได้ดีท่ีสุด ท่าที่ลูกนอนตะแคงทั้งตัว ท�ำให้กลืน
น�้ำนมได้คล่องและสะดวก

	 17. ท่าให้นมใดที่ท�ำให้แม่เจ็บหัวนมน้อยที่สุด ให้ลูกตะแคง แล้วอ้าปากกว้าง คาง
ชดิเต้า จมกูเชดิ ระหว่างดูดนมแม่ แก้มลูกจะแก้มป่อง ดดูเป็นจงัหวะ แม่จะไม่เจบ็หวันม

	 18. จะรู้ ได้อย่างไรว่าลูกดูดนมแม่อิ่มแล้วเมื่อลูกรู้สึกอิ่ม จะคายหัวนมออกมาเอง 
หรือดูจากปัสสาวะและอุจจาระ โดยลูกอายุ 4-21 วัน จะปัสสาวะอย่างน้อย 6 ครั้ง/วัน 

อุจจาระ 3-4 ครั้งต่อวัน / อุจจาระจะมีสีเหลืองทอง

	 19. เมื่อใดที่ควรเลือกใช้นมผสม การใช้นมผสมแทนนมแม่ เป็นทางเลือกสุดท้าย
ที่จะใช้เมื่อแม่ไม่สามารถให้นมลูกได้จริงๆ เท่านั้น เนื่องจากนมแม่ดีที่สุด

	 20. หากน�้ำนมไม่มาหลังคลอดจะท�ำอย่างไร ใน 2-3 วันแรกหากน�้ำนมยังไม่มา 
ไม่ควรตกใจ ไม่ควรแยกแม่ลูก แต่ควรกระตุ้นให้ลูกดูดนมอย่างต่อเนื่องจึงจะท�ำให้

น�้ำนมมาตามปกติ หากนานเกินไปควรปรึกษาคลินิกนมแม่ 

	 21. ปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้การให้นมแม่ส�ำเร็จคืออะไร คือการให้ก�ำลังใจ ให้ความรู้ 
แก่แม่ให้เหน็ความส�ำคญัของการให้นมแม่ ทัง้คอยดแูล เอาใจใส่ ให้แม่มปีระสบการณ์

และมั่นใจมากขึ้น

	 22. ท�ำอย่างไรเมื่อมีอุปสรรคในการให้นมแม่ ให้แม่เรียนรู้ที่จะอดทน แม้การ 
เล้ียงลูกจะเหนือ่ย แต่การให้นมแม่เป็นสิง่ทีจ่ะส่งผลคุม้ค่าในระยะยาวต่อสุขภาพของลูก

	 23.แก้ ไขอย่างไรเม่ือน�้ำนมมีน้อย หากแม่ปั๊มนมได้ครั้งละ 2-3 ออนซ์ถือว่ามี
ปริมาณน�้ำนมปกติ แต่หากน้อยกว่านั้น หลังลูกดูดทุกครั้งให้บีบน�้ำนมไว้ และจัดท่า 

ให้นมลูกในท่าตะแคง ให้ลูกอมลึกถึงลานนม แม่ไม่เจ็บหัวนม

	 24.การใช้ยากระตุ้นน�ำ้นม เหมาะสมหรือไม่ การใช้ยากระตุน้น�ำ้นม จะใช้เมือ่จ�ำเป็น
และควรใช้เมื่อแพทย์สั่งเท่านั้น ไม่ควรซื้อมากินเอง 

	 25. ปัญหาท่อน�้ำนมอุดตัน แก้ ได้อย่างไร ท่อน�้ำนมอุดตัน เกิดจากการระบาย
น�้ำนมไม่ทัน การแก้ไขคือไม่ให้นมค้างเต้า ให้ลูกดูดให้เกลี้ยงเต้าเสมอ ขณะลูกดูดนม

แม่ไม่เจ็บหัวนม หากลูกอิ่มก่อน ให้แม่บีบน�้ำนมเก็บไว้ และไม่ควรบีบเค้นจะท�ำให้เจ็บ

	 26. หากพบจุดสีขาวที่หัวนมและรู้สึกเจ็บ ต้องท�ำอย่างไร จุดสีขาวบนหัวนม คือ
สาเหตุของหัวนมแตก วิธีแก้ไขคือใช้ผ้าสะอาดท�ำความสะอาดเพ่ือให้หลุดออกมา  
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ไม่ควรใช้เข็มจิ้มลงไปจะท�ำให้อักเสบและเจ็บกว่าเดิม เส่ียงต่อการติดเชื้อและเป็นฝี 

ที่เต้านมได้ หากไม่ดีขึ้น ควรปรึกษาคลินิกนมแม่

	 27. การกูน้�ำ้นมคืออะไร ท�ำได้เมือ่ไหร่ การกู้น�ำ้นม หมายถงึ กระบวนการให้น�ำ้นม
กลับมาไหลเช่นเดิม หลังจากมีการหยุดให้นม หรือหยุดปั๊มนานเกิน 3 สัปดาห์ ท�ำได้

โดยการบีบน�้ำนมทุก 2 ชั่วโมง

	 28. เมื่อลูกถ่ายบ่อย และถ่ายเป็นสีเขียว ควรท�ำอย่างไร ลักษณะอุจจาระสีเขียว

อ่อนเหมอืนใบไม้ คือการด่ืมนมแม่ทีน่�ำ้นมส่วนหน้ามาก อาจบบีน�ำ้นมส่วนหน้าออกก่อน

เล็กน้อยแล้วค่อยให้ลูกดูดนมแม่

	 29. หากลูกดูดนมแต่น�ำ้หนักไม่ขึน้ ควรท�ำอย่างไร ควรปรกึษาแพทย์ และคลินกินมแม่ 
ควรปรบัท่าอุม้ให้อมให้ลกึ ดจู�ำนวนชัว่โมงทีลู่กนอน ไม่เกนิ 3 ชัว่โมงต่อมือ้ใน 2 เดอืนแรก 	
	 30. การเกบ็รักษาน�ำ้นมแม่ จะแน่ใจได้อย่างไรว่าไม่เสยี การเกบ็น�ำ้นมมรีะยะเวลา
ที่เหมาะสม ดังต่อไปนี้ 

ข้อมูลจาก คลินิกนมแม่ สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี

	 วิธีการเก็บ	 ระยะเวลาที่เก็บได้

	 เก็บที่อุณหภูมิห้อง (>25 องศาเซลเซียส)	 1 ชั่วโมง

	 เก็บที่อุณหภูมิห้อง (<25 องศาเซลเซียส)	 4 ชั่วโมง

	 เก็บในกระติกน�้ำแข็ง (<15 องศาเซลเซียส)	 24 ชั่วโมง

	 เก็บที่ตู้เย็นช่องธรรมดา (4 องศาเซลเซียส)	 96 ชั่วโมง หรือ 4 วัน

	 เก็บที่ตู้เย็นช่องแช่แข็ง (แบบประตูเดียว)	 2 สัปดาห์

	 เก็บที่ตู้เย็นช่องแช่แข็ง	 3 เดือน
	 (แบบประตูแยก อุณหภูมิ -19 องศาเซลเซียส)

	 เก็บที่ตู้เย็นช่องแช่แข็ง	 6เดือน
	 (Deep Freezer อุณหภูมิ -19 องศาเซลเซียส)

ระยะเวลาการเก็บน�้ำนม
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ที่ส่งเสริมการพัฒนา EFD
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	 กิจกรรมที่ช ่วยส่งเสริม 

การพฒันา EF อย่างง่ายๆ ในเดก็

วัยตั้งแต่แรกเกิด จนถึง 3 ปี  

มีดังต่อไปนี้ 

	 1.	 ส่งเสริมให้ฟังเพลงได้ตั้งแต่วัย 6-9 เดือน

	 3.	 การให้อาหารตามวยั ทัง้เด็กปกตแิละ

เด็กป่วย

เชือ่มัน่ (form trust) กับผู้เลี้ยง

	 5.	 เด็กอายุมากกว่า 1 ปี ให้เริ่มหัดรอคอย

	 6.	 การป้อนนม เปลี่ยนจากเต้าเป็นแก้ว หรือเป็นขวด 

เพื่อฝึกฝนการปรับตัว 

	 7.	 ส่งเสริมให้เด็กเรียนรู้การปรับตัวตามปริมาณน�้ำนมแม่ เด็กยืดหยุ่นได้ ไม่ต้อง

มาตรฐานเดียวกันตลอดทุกครั้ง

	 8.	 การฝึกนั่งกระโถน เพื่อฝึกวินัยการขับถ่ายและฝึกความรับผิดชอบตนเอง   

	 9.	 ฝึกวินัยการกินข้าว กินในเวลาที่เหมาะสม ช่วยเหลือตัวเองได้

	 10.		ฝึกการหักห้ามอารมณ์  ยับยั้งชั่งใจ

	 11.		การฝึกให้เด็กสวัสดี ขอบคุณ และการขอโทษ 

	 4.	 ส ่งเสริมให ้ เด็กอายุ 

น้อยกว่า 1 ปี ตอบสนองให้เร็ว 

และก็ตรง เพื่อการสร้างความ

	 2.	 การจัดการนมมื้อดึก โดยเริ่มงดนม 

มื้อดึกได้ตั้งแต่วัย 4-6 เดือนขึ้นไป เพื่อส่งเสริม

การควบคุมตัวเอง  

BFandEFbook_final.indd   75 16/1/2561 BE   14:56



76   (Breastfeeding and Executive Function)
นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

สร้าง EF อย่างไรให้ดีรอบด้านE

	 อาย	ุ กิจกรรม	 Working	 Inhibitory	 Shift	
			   Memory	  Control	 /Cognitive	
					      Flexibility

	1 ด.	 อุ้มให้หน้าลูกอยู่ในระดับเดียวกับหน้าแม่
	 	 ยิ้มแย้ม มองสบตาพูดกับลูกบ่อยๆ 
	 	 ขณะให้นมลูก
			 
	2 ด.	 พูดคุยส่งเสียงชักชวน เขย่าของเล่นที่มีเสียง
	 	 เหนือศีรษะ เพื่อให้ลูกสนใจเงยหน้ามอง	 	

	3 ด.	 พูดคุยโต้ตอบ และหยุดฟังเพื่อรอจังหวะให้
	 	 ลูกส่งเสียง
		
	4 ด.	 • ของเล่นสีสดใสให้ลูกสนใจมอง ค่อยๆ
	 	 เคลื่อนของเล่นจากข้างหนึ่งไปอีกข้างหนึ่ง 
	 	 • ให้ลูกมองตาม จากนั้นแตะที่หลังมือลูก
	 	 กระตุ้นให้ลูกจับ
	
	5 ด.	 พูดถึงสิ่งที่ก�ำลังท�ำอยู่กับเด็ก เช่น อาบน�้ำ
	 	 กินข้าว
			 
	6 ด.	 เล่นโยกเยกกับเด็กหาของให้จับ
	
	7 ด.	 อุ้มลูกน้อยลง ปล่อยให้นั่งเล่นของเล่น
	 	 ที่มือหยิบจับได้ถนัด โดยพ่อแม่ดูแลอยู่ใกล้ๆ
	 	 อ่านหนังสือกับลูก ชี้ให้ดูภาพประกอบ 

		 -	 -

		 -	 

		 	 -

		 	 

		 	 -
	
		 	 

		 -	 
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	 อาย	ุ กิจกรรม	 Working	 Inhibitory	 Shift	
			   Memory	  Control	 /Cognitive	
					      Flexibility

	8 ด.	 อุ้มลูกในท่านั่งถือของเล่นหรือผ้าที่มีสีสดใส
	 	 ให้อยู่ในระดับสายตาลูก เพื่อให้ลูกสนใจ
	 	 ปล่อยของเล่นให้ตกลงพื้น เพื่อกระตุ้นให้ลูก
	 	 มองตามสิ่งของที่ตกลงไป
	
	9 ด.-	 • เล่นจ๊ะเอ๋
	10 ด.	 • ร้องเพลงท�ำท่าต่างๆและปรบมือเล่นกับ
	 	 ลูกบ่อยๆ   
	 	 • ฝึกการเคลื่อนไหวของนิ้วมือตามเพลง 
	 	 เช่น “แมงมุม” “นิ้ว...อยู่ไหน”
	 	 • ให้ลูกใช้มือหยิบอาหารชิ้นเล็กๆ ที่อ่อนนุ่ม
	 	 เข้าปากเอง เช่น ข้าวสุก ฟักทองต้ม
	 	 • เมื่อคนแปลกหน้ายื่นของให้ หรือขออุ้ม
	 	 ให้พ่อแม่ ผูป้กครองหรอืผูด้แูลเดก็ ส่ายหน้า
	 	 พร้อมกับพูดว่า “ไม่เอา” ให้เด็กเลียนแบบ
	 	 เพื่อให้เด็กรู้จักปฏิเสธ โดยการแสดงท่าทาง
	 	 • เมือ่เดก็รับประทานอาหารหรือขนมอ่ิมแล้ว
	 	 ถามเด็กว่า “กินอีกไหม” แล้วส่ายศีรษะ
	 	 พร้อมกับพูดว่า “ไม่เอา” ให้เด็กเลียนแบบ
	 	 ท�ำเช่นนี้กับสถานการณ์อื่นๆ เพื่อให้เด็ก
	 	 เรียนรู้เพิ่มขึ้น

		 -	 -

		 	 -

		 -	 

	-	 -	 

		 	 

		 -	 
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นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมองส่วน Executive Function

	 อาย	ุ กิจกรรม	 Working	 Inhibitory	 Shift	
			   Memory	  Control	 /Cognitive	
					      Flexibility

	11 ด.- 	 • เล่นของเล่นบล็อกและชิ้นส่วนท่ีดึงออกได้
	12 ด.	 • เล่นเชิงส�ำรวจ 
	 	 • เล่นรถลาก เล่นสนามเด็กเล่น แกว่งชิงช้า
	 	 ม้าโยก ม้าหมุน

	 1 ป	 • ให้หาของที่ซ่อนใต้ผ้าหรือใช้แก้วทึบ 2 ใบ
	3 ด.	 ใส่ของเล่นสลับไปมาให้เด็กชี้ว่าของอยู่
	 	 แก้วใบไหน
	 	 • ชี้ให้ดูภาพ และเล่าเรื่องสั้นๆ ที่ต้องใช้
	 	 การแก้ปัญหาให้เด็กฟัง
	 	 • ให้เด็กหัดตักอาหาร ดื่มน�้ำจากถ้วย และ
	 	 แต่งตัวโดยพ่อแม่ช่วยเหลือตามสมควร
	
	 1 ป	 • ส่งลูกบอลให้เด็กถือ และบอกให้เด็ก
	6 ด.	 เดินไปหาพ่อแม่ ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลเด็ก
	 	 • เล่นเกมง่ายๆ ให้เด็กฝึกแก้ปัญหา เช่น
	 	 จิ๊กซอว์รูปทรงเรขาคณิต
	 	 • เล่านิทานเกี่ยวกับเรื่องที่ต้องใช้การคิด
	 	 ตัดสินใจง่ายๆ ให้เด็กฟัง
	 	 • ชีส่ิ้งทีอ่ยูไ่กลออกไปประมาณ 3 เมตร เช่น
	 	 หลอดไฟ นาฬิกา แล้วพูดชื่อสิ่งของ เช่น
	 	 “โน่นหลอดไฟ” “โน่นนาฬิกา” แล้วสังเกต
	 	 ว่าเด็กมองตามได้หรือไม่

		 -	 	
	-	 	 -
	 	 -	 

		 -	 

		 	
	-	 	 

		 -	 

		 -	 -
		 -	 	
		
	-	 	 -
		 -	 	
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	 อาย	ุ กิจกรรม	 Working	 Inhibitory	 Shift	
			   Memory	  Control	 /Cognitive	
					      Flexibility

	 1 ป 	 • ฝึกลูกให้ช่วยตัวเอง เช่น ขับถ่ายให้เป็นที่
	8 ด.	 รู้จักล้างมือหลังขับถ่าย  และก่อนกินอาหาร
	 	 • ให้เด็กมีส่วนร่วมท�ำกิจกรรมต่างๆในบ้าน

	 2 ป	 • ให้ตักอาหารกินเอง และให้เลือกชนิด
	 	 อาหารได้ว่าจะกินอะไร จากอาหาร 2 ชนิด
	 	 ที่เราจัดให้
	 	 • เล่นบทบาทสมมุติ
	 	 • ส่งเสริมให้เล่นกับเด็กอื่น
	 	 • ช่วยให้เด็กแสดงออกถึงอารมณ์ โกรธ
	 	 เศร้า กลัว กังวลอย่างเหมาะสม อาจจะใช้
	 	 ตุ๊กตาเป็นสื่อหรือบัตรภาพ

	 2 ป 	 ให้เด็กมีโอกาสเลือกของเล่นหรือกิจกรรม
	6 ด.	 ที่เหมาะสม โดยให้เลือกจากตัวเลือก 
	 	 2 อย่างเท่านั้น	

	 3 ป	 • ให้เด็กเลือกจะอ่านหนังสือเล่มไหน
	 	 • ให้เด็กเลือกจะใส่ชุดไหน
	 	 • เล่านิทานที่ช่วยส่งเสริมจินตนาการและ
	 	 ช่วยในการตัดสินใจแก้ปัญหาต่างๆ

	 	 บอกให้เด็กท�ำตาม 2- 3 ค�ำสั่ง	 	
	 	 อย่างต่อเนื่อง

		 	
	
		 	 

		 

		 
		 
		 	 
		 

		 

		

		 
		 	 
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	 โครงการส่งเสริมพัฒนาเด็กเฉลิมพระเกียรติฯ ได้จัดท�ำแบบเฝ้าระวังและ 

คัดกรองพัฒนาการเด็กไทย (DSPM) โดยมีข้อประเมินพัฒนาการท่ีเกี่ยวกับทักษะ  

EF จ�ำนวนหลายข้อ ในเด็กก่อนวัยเรียนช่วงอายุ 0-5 ปีในหลายๆ ทักษะ ซ่ึงจะ 

ประเมินจากกิจกรรมง่ายๆ ที่เด็กท�ำได้ เป็นต้นว่า

	 • การเล่นจ๊ะเอ๋ (Working Memory) 

	 • การหัดดื่มน�้ำจากแก้ว (Cognitive Flexibility)  

	 • การต่อบล็อกไม้ให้ส�ำเร็จตามวัย(Working Memory) 

	 • การรอคิว รู้จักรอคอย (Inhibitory Control) 

	 • การสนใจจดจ่อฟังนิทาน (Inhibitory Control, Working Memory)

	 เป็นต้น

ตัวอย่างการประเมิน EF
ในเด็กปฐมวัย

8
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	 ที่ผ่านมาในอดีต ประเทศไทยยังไม่มีเครื่องมือส�ำหรับประเมินพัฒนาการด้าน EF 

ที่เฉพาะเจาะจง ส่วนในต่างประเทศนั้น มีการใช้เครื่องมือประเมินพัฒนาการด้าน EF 

อย่างเป็นรปูธรรม เช่น Behavioral Rating Inventory of Executive Function(BRIEF-P) 

เพื่อประเมินพฤติกรรมที่เกิดจากความบกพร่องของ EF   ซึ่งในปัจจุบันมีการแปลเป็น

ภาษาไทยบ้างแล้ว

	 อย่างไรกต็าม การใช้เครือ่งมอืประเมนิผลด้าน EF นี ้ในการแปลผลมคีวามซบัซ้อน 

จะต้องอาศัยการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญที่มีความเข้าใจเป็นอย่างดี ในอดีตจึงใช้ 

เครื่องมือจากต่างประเทศเป็นหลัก จนกระทั่งปัจจุบัน รศ.ดร.นวลจันทร์ จุฑาภักดีกุล 

และทีมวิจัยมหาวิทยาลัยมหิดล ได้พยายามพัฒนาแบบประเมินความคิดเชิงบริหาร 

ในเด็กก่อนวัยเรียนช่วงอายุ 2-6 ปีให้เกิดขึ้นเพื่อใช้งานได้จริง

	 ภายใต้โครงการวิจัยพัฒนาและได้ศึกษาหาค่าเกณฑ์มาตรฐานเครื่องมือประเมิน

ความคิดชั้นสูงในเด็กปฐมวัย ตัวอย่างแบบประเมินพัฒนาการด้าน EF (ฉบับภาษาไทย) 

ซึ่งมี 2 ชุดด้วยกัน ได้แก่ 

	 1) แบบประเมินพัฒนาการด้าน EF ในเด็กก่อนวัยเรียน (MUEF-101)

	 2) แบบประเมินพฤติกรรมด้าน EF ในเด็กก่อนวัยเรียน (MUEF-102)

	 แบบประเมินทั้ง 2 แบบนี้ ใช้ส�ำหรับประเมินในเด็กอายุ 2-6 ขวบ มีค�ำถามทั้งหมด 

32 ข้อ ส�ำหรับครูผู้ดูแลเด็ก ครูอนุบาลใช้ประเมินเด็กในชั้นเรียนที่คุ ้นเคย ดูแล 

อย่างน้อย 3 เดือน โดยแบบประเมินดังกล่าวแบ่งเป็น

	 1) ตัวบ่งชี้พัฒนาการด้านการยับยั้งพฤติกรรม เช่น ตั้งใจท�ำกิจกรรมของตนเอง 

ไม่รบกวนผู้อื่น เข้าคิวรอ อดทนรอได้ จดจ่อกับกิจกรรมในชั้นเรียนที่ครูสอน เป็นต้น

การควบคุมอารมณ์

	 2) ความยืดหยุ่นเชิงความคิด เช่น ปรับตัวเข้ากับครูใหม่ เพื่อนใหม่โดยใช้เวลา 

ไม่นานนัก ท�ำกิจกรรมต่อไปได้

	 3) ความจ�ำขณะท�ำงาน เช่น การที่เด็กสามารถจ�ำได้และปฏิบัติได้อย่างครบถ้วน  
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ข้อมูลทางวิทยาศาสตร์
ของการให้นมแม่กับการ
ส่งเสริมทักษะสมอง EF

ผศ.นพ.วรสิทธิ์ ศิริพรพาณิชย์
ศูนย์วิจัยประสาทวิทยาศาสตร์ สถาบันชีววิทยาศาสตร์โมเลกุล มหาวิทยาลัยมหิดล

ผศ.พญ.สุธิดา ชัยธีระยานนท์
ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

9
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	 เป็นที่ทราบกันดีว่า นมแม่เป็นอาหารท่ีส�ำคัญที่สุดของทารก เพราะนมแม่มี 

สารอาหารทกุชนิดทีท่ารกต้องการ และสารอาหารเหล่านัน้กมี็ความจ�ำเป็นอย่างยิง่ต่อ

การพัฒนาของสมอง เพราะการพัฒนาของสมองของทารกในวันแรกของชีวิตนั้น 

ยังไม่เสร็จสมบูรณ์ จึงต้องอาศัยสารอาหาร ร่วมไปกับการเรียนรู้และประสบการณ ์

ในการพัฒนาโครงสร้างและการท�ำงานของสมองให้เป็นไปอย่างเหมาะสม ซ่ึง

กระบวนการดังกล่าวจะเกิดข้ึนและพัฒนาอย่างต่อเนื่องไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น 

(Early Adulthood) จึงจะเสร็จสิ้น

การท�ำงานของสมองมนุษย์

	 การท�ำงานของสมองนั้นเกิดข้ึนต้ังแต่ช่วงที่ทารกยังอยู่ในครรภ์มารดา และย่ิงมี

บทบาทมากขึน้ภายหลงัการเกิด จนสามารถกล่าวได้ว่าสมองมส่ีวนในเกอืบทกุกจิกรรม

หรือเกือบทุกพฤติกรรมที่มนุษย์แสดงออกมา ไม่ว่าจะเป็นการท�ำงานพ้ืนฐานในระบบ

การเคล่ือนไหว การรับสัมผสั การมองเหน็ การได้ยินและการพูด การได้กล่ิน การรบัรส 

การทรงตัว ไปจนถึงการแสดงออกของอารมณ์ แรงขับ (Drive) และพฤติกรรม 

ตามสัญชาตญาณ เช่น ความหิว ความต้องการทางเพศ การแสดงความก้าวร้าวและ 

การหนี ล้วนเป็นผลจากการท�ำงานของสมองทั้งสิ้น 

	 นอกจากนีส้มองยงัมบีทบาทในการควบคุมการท�ำงานของอวยัวะอืน่ๆ ของร่างกาย 

ผ่านทางระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) อีกด้วย โดยความ

แตกต่างระหว่างสมองมนุษย์กับสมองของสัตว์อื่นจะอยู่ที่การพัฒนาของสมองใหญ่ 

(Cerebrum) เพราะสมองใหญ่ของมนษุย์นัน้มกีารพัฒนาเป็นอย่างมาก ทัง้ในด้านขนาด

และความซบัซ้อนของวงจรประสาท อนัน�ำไปสูค่วามสามารถเฉพาะที่ไม่สามารถพบได้

ในสัตว์ชนิดอื่นๆ เช่น การใช้ภาษาเพื่อสื่อสารทั้งการพูดและการเขียน ความสามารถ

ในการวางแผน การตัดสินใจโดยใช้เหตุผล การคิดวิเคราะห์ การยับยั้งพฤติกรรมตาม

ความต้องการตามธรรมชาติ ความเหน็อกเหน็ใจผูอ้ืน่หรอืส่ิงมชีวีติชนดิอืน่ การควบคมุ

อารมณ์ และทักษะในการอยู่ร่วมกับบุคคลอื่นในสังคมอย่างเป็นสุข คุณสมบัติเหล่านี้
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ทักษะสมอง EF คืออะไร

	 ทักษะสมอง EF เป็นเรื่องที่ก�ำลังเป็นที่สนใจของคนในสังคมเป็นอย่างมาก เพราะ

ทักษะสมอง EF น่าจะไปตอบโจทย์ความต้องการของสังคมที่ต้องการให้คนรุ่นใหม ่

ของประเทศ เติบโตเป็นคนที่คิดเป็น ยับยั้งตนเองเป็น ปรับตัวต่อสถานการณ ์

ที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วได้ดี โดยค�ำว่า EF นั้นมาจากภาษาอังกฤษว่า  

Executive Function ซึ่งมีการแปลเป็นภาษาไทยไว้หลายค�ำ เช่น ความคิดเชิงบริหาร 

พุทธิปัญญา ความคิดข้ันสูง ฯลฯ อย่างไรก็ดี เนื่องจากยังไม่มีค�ำแปลภาษาไทย 

อย่างเป็นทางการ ในบทความนี้จึงขอใช้ค�ำว่า ทักษะสมอง EF ในการกล่าวถึง  

Executive Function เพื่อความเข้าใจที่ตรงกัน

	 ในปัจจุบันยังไม่มีนิยามที่ชัดเจนของทักษะสมอง EF แต่เป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไป

ว่า EF เปน็ค�ำกว้างๆ ที่ใช้อธบิายการท�ำงานขัน้สูงของสมอง  (Higher Brain Functions) 

ซึ่งรวมถึงกระบวนการด้านการรู้คิด (Cognitive Processing) หลายชนิด โดยทักษะ

สมอง EF จะท�ำหน้าที่เป็นตัวควบคุม (Regulator) และตัวประสาน (Coordinator)  

ในการท�ำงานของกระบวนการด้านการรู้คิดที่หลากหลายให้เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม

	 ดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้นว่าทักษะสมอง EF หมายถึงกระบวนการด้านการรู้คิด 

หลายกระบวนการที่มาท�ำงานร่วมกัน ทักษะสมอง EF จึงประกอบไปด้วยองค์ประกอบ 

ย่อยหลายส่วน แมก้ารแบง่องค์ประกอบของทักษะสมอง EF จะมีความแตกต่างกันบ้าง 

ในแต่ละกลุ่มวิจยั แต่เป็นทีย่อมรบักันโดยทัว่ไปว่า องค์ประกอบพ้ืนฐานของทกัษะสมอง 

EF มีอยู่ 3 ประการคือ ความจ�ำขณะท�ำงาน (Working Memory) การยับยั้งตนเอง 

(Inhibition) และความยดืหยุน่ของความคิด (CognitiveFlexibility) (Diamond, 2013) 

ซึ่งการพัฒนาทักษะสมอง EF ขั้นพื้นฐานเหล่านี้ จะน�ำไปสู่การพัฒนาทักษะสมอง EF 

เป็นลักษณะเฉพาะของมนุษย์ ซึ่งเกิดจากการท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพของ

สมองใหญ่ โดยเฉพาะในส่วนของสมองส่วนฟรอนทัล (Frontal Lobe) และ

วงจรประสาทที่เชื่อมโยงสมองใหญ่ในแต่ละส่วนเข้าด้วยกัน
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ประสาทชีววิทยาของการพัฒนาทักษะสมอง EF

	 การพัฒนาทกัษะสมอง EF นัน้เกดิข้ึนและมกีารพัฒนาอย่างต่อเนือ่งตัง้แต่อยู่ในครรภ์

จนถึงวัยผู้ใหญ่ตอนต้นตามการพัฒนาโครงสร้างของสมองและความเชื่อมโยงของ 

วงจรประสาท โดยการพัฒนาทกัษะสมอง EF จะมคีวามสัมพันธ์กบัการพัฒนาของสมอง

ส่วนฟรอนทลั โดยเฉพาะการพัฒนาของสมองส่วนพรฟีรอนทลั คอร์เทก็ซ์ (Prefrontal 

Cortex) ซึ่งเป็นสมองส่วนที่มีบทบาทส�ำคัญในกระบวนการคิด การใช้เหตุผล และ 

การควบคมุการแสดงออกของพฤตกิรรม จงึสามารถกล่าวได้ว่า สมองส่วนพรฟีรอนทลั 

คอร์เทก็ซ์ เป็นสมองส่วนทีม่คีวามเก่ียวข้องกับทกัษะสมอง EF เป็นอย่างมาก 

	 โดยข้อมูลการวิจัยและรายงานกรณีศึกษา (Case Report) แสดงให้เห็นว่า ผู้ป่วย

ที่มีพยาธิสภาพของสมองส่วนฟรอนทัล ซึ่งรวมถึงสมองส่วนพรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์จะ

ส่งผลให้ผู้ป่วยมีพฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง รวมถึงมีความบกพร่องในด้าน

การรู้คิด (Cognition) หลายด้าน เช่น การวางแผน การตัดสินใจ และการควบคุม

อารมณ์ ซึ่งจะเรียกรวมๆ ว่า Dysexecutive Syndrome หรือกลุ่มอาการสมอง 

ส่วนฟรอนทัล (Frontal Lobe Syndrome) แสดงให้เห็นว่าสมองส่วนฟรอนทัล โดย

เฉพาะอย่างยิ่งสมองส่วนพรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ มีความจ�ำเป็นต่อทักษะสมอง EF 

	 อย่างไรก็ดีข้อมูลจากการตรวจทางรังสีวิทยา (Radiology) และการตรวจทาง

เวชศาสตร์นิวเคลียร์ (Nuclear Medicine) ได้แสดงให้เห็นว่า สมองส่วนพาเรียทัล 

(Parietal Lobe) รวมถึงสมองในส่วน Subcortical Regions เช่น เบซัล แกงเกลีย 

(Basal Ganglia) และทาลามัส (Thalamus) ต่างก็มีส่วนในทักษะสมอง EF ด้วย 

ดังนั้น ตามความเข้าใจในปัจจุบัน การพัฒนาทักษะสมอง EF จะขึ้นกับการพัฒนาของ

สมองในส่วนฟรอนทัล โดยเฉพาะสมองส่วนพรีฟรอนทัล คอร์เท็กซ์ ร่วมกับการ

พัฒนาการติดต่อเชื่อมโยงวงจรประสาทจากสมองส่วนฟรอนทัลไปยังสมองส่วนอื่น 

โดยเฉพาะสมองส่วนพาเรียทัลและสมองในส่วน Subcortical Regions เป็นหลัก

ข้ันสูงต่อไป โดยกระบวนการด้านการรู้คิดทีอ่ยู่ในกลุ่มทกัษะสมอง EF ขัน้สูงจะประกอบ

ไปด้วย ความคิดริเริ่ม (Initiation) ความตั้งใจจดจ่อ (Attention) การวางแผน  

(Planning) การตรวจสอบ (Monitoring) การประเมนิผล (Evaluation) การตัดสินใจ 

(Decision Making) การจัดการข้อมูล (Information Processing) และการควบคุม

อารมณ์ (Emotional Regulation)
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แนวทางในการพัฒนาทักษะสมอง EF

	 ในปัจจบุนัมข้ีอมลูการวิจยัจ�ำนวนหนึง่ทีส่ามารถแสดงให้เหน็ถงึแนวทางการพัฒนา

ทักษะสมอง EF ได้อย่างเป็นรูปธรรม อย่างไรก็ดี สิ่งที่มีความส�ำคัญอย่างยิ่งต่อการ

พัฒนาทักษะสมอง EF ก็คือ แนวปฏิบัติพ้ืนฐานในการพัฒนาและส่งเสริมการท�ำงาน

ของสมอง อันประกอบไปด้วย (1) การได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน (2) การนอน

หลับอย่างเพียงพอทั้งในด้านปริมาณ (ระยะเวลาในการนอน) กับคุณภาพในการนอน 

และ (3) การออกก�ำลังกาย ซึ่งสามารถสรุปง่ายๆ ว่า กินดี นอนดี และเล่นดี อันเป็น

หลักการพื้นฐานในการพัฒนาวงจรประสาทของสมองในทุกช่วงวัย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง

ในช่วงวัยเด็ก 

	 อย่างไรก็ดี มีรายงานการวิจัยที่ได้แสดงให้เห็นว่ายังมีปัจจัยอื่นๆ ที่สามารถช่วย

พัฒนาทักษะสมอง EF ได้ เช่น การจัดรูปแบบการเรียนการสอนเฉพาะ การเรียนภาษา

ที่สอง การฝึกสติ การฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก

(Aerobic Exercise) และโปรแกรมคอมพิวเตอร์ที่ช่วยฝึกความจ�ำขณะท�ำงาน เป็นต้น 

(Diamond & Lee, 2011; Diamond & Ling, 2016) ส่วนปัจจัยที่ส่งผลเสียต่อ 

การพัฒนาทักษะสมอง EF ประกอบไปด้วย ความเครียด อารมณ์เชิงลบ (Negative 

Emotion) การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ การขาดการออกก�ำลังกาย และภาวะอ้วนในเด็ก 

(Diamond & Ling, 2016) ซึ่งจะท�ำให้การพัฒนาทักษะสมอง EF ที่เกิดขึ้นตามวัยนั้น

บกพร่องไป
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สารอาหารในนมแม่กับการพัฒนาทักษะสมอง EF

	 ดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้นแล้วว่า สารอาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยหลักที่มีความจ�ำเป็นต่อ

การพัฒนาและการท�ำงานของสมอง ซึง่รวมถงึการพัฒนาและการท�ำงานตามปกตขิอง

ทกัษะสมอง EF ด้วย โดยในน�ำ้นมแม่จะมสีารอาหารทีจ่�ำเป็นต่อการพัฒนาร่างกายของ

ทารกอย่างครบถ้วน และสารอาหารเหล่านี้ก็มีความส�ำคัญเป็นอย่างย่ิงต่อการเจริญ

เติบโตและการท�ำงานของระบบประสาท โดยเฉพาะกับสมอง ทั้งนี้เพราะสมองของ

มนุษย์เมื่อแรกเกิดนั้นจะยังมีการพัฒนาไม่สมบูรณ์ ต้องอาศัยสารอาหารในการเจริญ

เติบโต ร่วมกับอาศัยการเรียนรู้และประสบการณ์ในการปรับโครงสร้างของสมองและ

วงจรประสาทให้เป็นไปอย่างเหมาะสม

	 หากวิเคราะห์องค์ประกอบทางชีวเคมีของสมองจะพบว่า องค์ประกอบส่วนใหญ่

ของสมองคือน�ำ้  แต่ถ้าตัดส่วนของน�้ำออกไป สมองของมนุษย์จะมีองค์ประกอบหลัก

เป็นไขมัน (Lipid) กับโปรตีน (Protein) โดยไขมันในนมแม่จะมีบทบาทส�ำคัญในฐานะ

เป็นโครงสร้างของสมอง เพราะเย่ือหุ้มเซลล์ของเซลล์ประสาทและเซลล์ชนิดอื่นๆ  

ในสมองเป็นไขมนัชนดิฟอสโฟลพิิด (Phospholipid) โดยฟอสโฟลิพิดจะประกอบไปด้วย

กรดไขมัน (Fatty Acid) กลีเซอรอล (Glycerol) และหมู่ฟอสเฟต มารวมตัวกัน  

ในขณะที่ไขมนัในน�ำ้นมแม่ส่วนใหญ่จะเป็นไตรกลเีซอไรด์ (Triglyceride) ซึง่ประกอบไปด้วย

กรดไขมันและกลีเซอรอล ดังนั้นจะเห็นว่าไขมันในน�้ำนมแม่จะเป็นแหล่งส�ำคัญของ 

กรดไขมันและกลีเซอรอลที่ร่างกายจะน�ำไปใช้ในการสร้างฟอสโฟลิพิด อันเป็น 

องค์ประกอบของเย่ือหุ้มเซลล์ของเซลล์ในระบบประสาท และรวมไปถึงปลอกไมอีลิน 

(Myelin Sheath) ทีจ่ะไปล้อมรอบใยประสาท การห่อหุม้ใยประสาทของปลอกไมอลีนิ 

จะช่วยท�ำให้การส่งสัญญาณประสาทเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยปลอกไมอีลินในระบบ

ประสาทส่วนกลางจะมอีงค์ประกอบหลกั เป็นเย่ือหุม้เซลล์ของเซลล์เกลีย (Glia Cell) 
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	 ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่าไขมันในน�้านมแม่จะถูกน�าไปใช้เป็นโครงสร้างของสมอง	 และ

ช่วยท�าให้การส่งสัญญาณประสาทเกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว	ซึ่งการส่งสัญญาณประสาท

ระหว่างสมองแต่ละส่วนเป็นหลักการพื้นฐานของทักษะสมอง	EF	ที่ต้องอาศัยการเชื่อม

โยงการท�างานของสมองหลายๆ	 ส่วนเข้าด้วยกัน	 นอกจากนี้	 น�้านมแม่ยังเป็นแหล่งที่

ส�าคัญของกรดไขมันไม่อิ่มตัว	(Unsaturated	Fatty	Acid)	 ซึ่งหมายถึงกรดไขมันที่มี

พันธะคู่	(Double	Bond)	อยู่ในโครงสร้าง	โดยเฉพาะกรดไขมนัไม่อิม่ตัวชนดิโอเมกา-3	

(Omega-3)	ซึ่งหมายถึงกรดไขมันไม่อิ่มตัวที่มีพันธะคู่ต�าแหน่งแรกอยู่ที่คาร์บอนตัวที่	

3	จากปลายด้านหมูเ่มทลิ	(Methyl	Group)	โดยกรดไขมนัโอเมกา-3	จะมอียูห่ลายชนดิ	

แต่ที่เป็นที่รู้จักกันเป็นอย่างดีคือ	 ดีเอชเอ	(DHA;Docosahexaenoic	Acid)	 ซึ่งเป็น

กรดไขมันจ�าเป็น	(Essential	Fatty	Acid)	 ที่เป็นองค์ประกอบหลักของสมองและ

จอประสาทตา	(Retina)	 รวมถึงมีส่วนส�าคัญในการเรียนรู้และการมองเห็นของเด็ก	

เพราะดีเอชเอซึ่งเป็นกรดไขมันชนิดหนึ่งจะเป็นส่วนประกอบของฟอสโฟลิพิดอันเป็น

โครงสร้างหลักของเย่ือหุ้มเซลล์	 โดยเย่ือหุ้มเซลล์ที่มีดีเอชเอในปริมาณมากจะมี

ความยืดหยุ่น	(Membrane	Fluidity)	 สูงกว่าเย่ือหุ้มเซลล์ที่มีดีเอชเอในปริมาณน้อย	

ซึ่งหมายความว่าเย่ือหุ้มเซลล์ที่มีดีเอชเอในปริมาณมากจะมีความสามารถในการ

ปรบัเปล่ียนโครงสร้างได้สูง	ท�าให้การเพ่ิมหรือการลดโมเลกลุของโปรตนีทีเ่ย่ือหุม้เซลล์

เกิดขึ้นได้ดี	 ส่งผลให้การรับส่งสัญญาณระหว่างเซลล์ประสาทเกิดขึ้นได้อย่างมี

ประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น	อันเป็นกลไกระดับเซลล์ของหลักการพื้นฐานของทักษะสมอง	EF	

ดังที่ได้กล่าวไว้ข้างต้น
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	 ในส่วนของโปรตีน	 พบว่าสารอาหารชนิดนี้จะมีบทบาทในด้านการติดต่อส่ือสาร

ระหว่างเซลล์ประสาท	อันเป็นหลักการพื้นฐานของทักษะสมอง	EF	โดยหน่วยย่อยที่สุด

ของโปรตีนคือ	 กรดอะมิโน	(Amino	Aacid)	 จะเป็นโมเลกุลตั้งต้นในการสร้างสาร

สื่อประสาท	(Neurotransmitters)	 หลายชนิด	 เช่น	 กรดอะมิโนไทโรซีน	(Tyrosine)	

จะเป็นวัตถุดิบในการสร้างสารสื่อประสาทโดปามีน	(Dopamine)	และสารสื่อประสาท

อีกหลายชนิดในกลุ่มแคททีโคลามีน	(Catecholamines)	 หรือกรดอะมิโนทริปโตเฟน	

(Tryptophan)	 ซึ่งเป็นวัตถุดิบในการสร้างสารสื่อประสาทเซอโรโทนิน	(Serotonin)	

ที่มีบทบาทในด้านอารมณ์	 และเมลาโทนิน	(Melatonin)	 ที่ท�าหน้าที่ในการควบคุม

การนอนหลับ

	 โดยโปรตีนในน�้านมแม่จะประกอบไปด้วยโปรตีนเวย์	(Whey)	 และโปรตีนเคซีน	

(Casein)	ซึ่งองค์ประกอบหลักของโปรตีนในน�้านมมนุษย์จะเป็นโปรตีนเวย์	ในขณะที่

น�้านมวัวจะพบโปรตีนเคซีนเป็นหลัก	 โปรตีนเวย์จัดเป็นโปรตีนที่มีคุณภาพสูง	 ย่อย

และดูดซึมได้ง่าย	 รวมถึงเป็นแหล่งของแอลฟ่า-แล็คตัลบูมิน	(Alpha-Lactalbumin)	

เป็นองค์ประกอบหลักในส่วนของโปรตีนเวย์	 โดยแอลฟ่า-แล็คตัลบูมินจะเป็นแหล่ง

ส�าคัญของกรดอะมิโนหลายชนิด	โดยเฉพาะกรดอะมิโนทริปโตเฟน	ซึ่งเป็นวัตถุดิบใน

การสร้างเซอโรโทนินและเมลาโทนิน	ส่งผลให้ทารกที่กินนมแม่จะมีอารมณ์ดีและนอน

หลับได้ดี	ซึ่งการนอนหลับที่ดีจะช่วยส่งเสริมการเจริญเติบโตของร่างกายและสมอง
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	 ส�ำหรบัสารอาหารกลุ่มคาร์โบไฮเดรต ซึง่ในน�ำ้นมแม่คือน�ำ้ตาลแล็กโทส (Lactose) 

ทีเ่ป็นน�ำ้ตาลโมเลกลุคู่ (Disaccharide) ประกอบไปด้วยน�ำ้ตาลโมเลกลุเดีย่ว 2 โมเลกลุ

มาจบักนัคือน�ำ้ตาลกลูโคส (Glucose) และน�ำ้ตาลกาแล็กโทส (Galactose)  โดยน�ำ้ตาล

กลโูคสจะเป็นแหล่งพลังงานหลักทีเ่ซลล์ประสาทใช้ในการท�ำงาน โดยกระบวนการสลาย

น�้ำตาลกลูโคสจะน�ำไปสู่การสังเคราะห์สาร Adenosine Triphosphate (ATP) ซึ่งเป็น

สารชวีโมเลกลุทีท่�ำหน้าที่ให้พลังงานในสิง่มชีวิีต จงึเป็นสารทีจ่�ำเป็นต่อการท�ำงานของ

เซลล์ทกุเซลล์ในร่างกาย โดยเฉพาะเซลล์ของสมองซึง่เปน็อวยัวะทีต้่องใชพ้ลงังานเปน็

อย่างมาก ส่วนน�ำ้ตาลกาแลก็โทสจะไปจบักับโครงสร้างไขมนัและโปรตีน ท�ำให้เกดิเป็น

ไกลโคไลปิด (Glycolipid) และไกลโคโปรตีน (Glycoprotein) ซึ่งเป็นองค์ประกอบ

ส�ำคญัของเย่ือหุม้เซลล์ ดังนัน้น�ำ้ตาลแลก็โทสในน�ำ้นมแม่จงึมบีทบาทในส่วนของทกัษะ

สมอง EF โดยการเป็นแหล่งพลังงานส�ำคัญของสมองจากน�้ำตาลกลูโคสและเป็น 

องค์ประกอบของเยือ่หุม้เซลล์ของเซลล์ในระบบประสาทจากน�ำ้ตาลกาแลก็โทสนั่นเอง

	 นอกจากนี้ในน�ำ้นมแม่ยงัมวิีตามนิและเกลอืแร่ ซึง่มคีวามจ�ำเป็นต่อการท�ำงานของ

ระบบประสาทและสมอง โดยวิตามินบางชนิดจะท�ำหน้าที่เป็นโคแฟกเตอร์ (Cofactor) 

ในการสร้างสารเคมีที่มีความจ�ำเป็นในการท�ำงานของสมอง โดยเฉพาะการสังเคราะห์

สารส่ือประสาทส�ำหรับใช้งานในสมอง ซึ่งบทบาทในลักษณะนี้มักจะพบในกลุ่ม 

วิตามินบีชนิดต่างๆ ในขณะที่วิตามินบางชนิดจะมีบทบาทในฐานะสารต้านอนุมูลอิสระ 

(Antioxidant) ทีจ่ะช่วยป้องกันอนัตรายจากอนมุลูอสิระอนัเกดิขึน้จากการท�ำงานตาม

ปกติของเซลล์ประสาท วิตามนิเหล่านี ้ได้แก่ วิตามนิซแีละวิตามนิอี เป็นต้น หรอืบทบาท

ของวิตามินบางชนิดที่มีต่อการท�ำงานของเซลล์ในระบบประสาทโดยตรง เช่น บทบาท

ของวิตามินเอกับการท�ำงานของจอประสาทตาที่ช่วยในการมองเห็น เป็นต้น

	 ซึง่ปรมิาณวติามนิในน�ำ้นมแม่จะขึน้อยูก่บัชนดิของวิตามนิ โดยวิตามนิดแีละวติามนิเค

จะมรีะดบัต�ำ่ในน�ำ้นมแม่ จงึเป็นทีม่าของการให้วติามนิเคกบัทารกแรกเกดิทกุราย และ

การแนะน�ำให้ทารกได้มีโอกาสสัมผัสกับแสงแดดในยามเช้าบ้างเพ่ือช่วยในการ

สังเคราะห์วิตามนิด ีส�ำหรบัปรมิาณของวติามนิเอและวิตามนิอีในน�ำ้นมแม่มกัจะพบว่า

มปีริมาณเพียงพอหากมารดาไม่ได้มภีาวะขาดอาหารอย่างรนุแรง ในขณะทีป่รมิาณของ

วิตามินที่ละลายในน�้ำที่พบในน�้ำนมแม่ อันประกอบด้วยวิตามินบี และวิตามินซี จะขึ้น

กับปริมาณวิตามินในอาหารที่มารดากินเป็นส�ำคัญ
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	 ในส่วนของเกลือแร่ซึ่งมีความจ�ำเป็นต่อการท�ำงานตามปกติของระบบประสาท  

โดยทั่วไปพบว่าระดับเกลือแร่ในน�้ำนมมนุษย์มักจะต�่ำกว่าน�้ำนมวัว อย่างไรก็ดี การดูด

ซึมเกลือแร่ในน�้ำนมแม่โดยส่วนใหญ่จะเกิดขึ้นได้ค่อนข้างดี ท�ำให้ทารกที่กินนมแม ่

มักจะได้รับปริมาณเกลือแร่เพียงพอกับความต้องการ อย่างน้อยในช่วง 6 เดือนแรก

ของชีวิตที่นมแม่เป็นอาหารหลักของทารก นอกจากนี้ในน�้ำนมแม่ยังมีโมเลกุลที่ช่วย 

ในการเจริญเติบโตของเซลล์ประสาทที่เรียกว่า Growth Factor อีกหลายชนิด ซึ่ง 

จะมบีทบาทโดยตรงในการพัฒนาของวงจรประสาทอนัเป็นกลไกพ้ืนฐานของทกัษะสมอง 

EF ด้วย

	 ดังนั้น จะเห็นได้ว่าสารอาหารในน�้ำนมแม่มีส่วนช่วยในการพัฒนาทักษะสมอง EF 

ในหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านของการเป็นโครงสร้างพ้ืนฐานของสมอง การช่วยใน 

การติดต่อส่ือสารของเซลล์ประสาท การช่วยให้การส่งสัญญาณประสาทเกิดขึ้นได ้

อย่างรวดเรว็ การเป็นแหล่งของสารต้ังต้นและโคแฟกเตอร์ในการสร้างสารสือ่ประสาท 

การเป็นแหล่งพลังงานของเซลล์ในสมอง การท�ำหน้าที่ในฐานะสารต้านอนุมูลอิสระ 

และการช่วยในการเจริญเติบโตของเซลล์ประสาทและวงจรประสาท ซึ่งกระบวนการ 

เหล่านีม้คีวามจ�ำเป็นอย่างย่ิงต่อการท�ำงานอย่างมปีระสิทธิภาพของสมอง และรวมไปถงึ

ทักษะสมอง EF ด้วยเช่นกัน

การให้นมแม่กับการพัฒนาทักษะสมอง EF

	 การกินนมแม่จากเต้า นอกจากจะเป็นวิธีที่สะดวกในการให้อาหารแก่ลูกแล้ว 

ประโยชน์ของการกินนมแม่จากเต้ายังรวมไปถึงบทบาทในการพัฒนาทักษะสมอง EF 

อีกด้วย ทั้งนี้เพราะระหว่างการกินนมแม่จากเต้า ทารกจะต้องดูดหัวนมมารดา มีการ

สัมผัสกันระหว่างมารดากับทารก มีการสบตาระหว่างมารดากับทารก รวมถึงการได้

กล่ินกายของกันและกัน ท�ำให้เกดิการหล่ังของออกซโีทซนิ (oxytocin) ทัง้ในสมองของ

มารดาและทารก โดยออกซีโทซินเป็นสารเคมีที่ถูกสร้างจากสมองส่วนไฮโปทาลามัส 
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รายงานการวิจัยเกี่ยวกับนมแม่และทักษะสมอง EF

	 จนถึงขณะนี้ยังคงมีรายงานการวิจัยจ�ำนวนไม่มากนักที่ได้ศึกษาความสัมพันธ์

ระหว่างการได้รบันมแม่ในช่วงแรกของชวิีตกบัการพัฒนาทกัษะสมอง EF เมือ่เดก็เตบิโตขึน้ 

ผลการวิจยัในประเทศสเปนซึง่รายงานไว้ในปีค.ศ.2007 ได้แสดงให้เหน็ถงึความสัมพันธ์

เชิงบวกระหว่างระยะเวลาในการให้นมแม่กับคะแนน Executive Function (EF) 

เมื่ออายุ 4 ปี (Julvez et al., 2007) หลังจากนั้นได้มีรายงานการวิจัยที่ติดตามผลของ

การให้นมแม่กบัความสามารถด้านการรูค้ดิและทกัษะสมอง EF ในช่วงอายุทีม่ากขึน้ ใน

ปี ค.ศ.2013 รายงานการวิจยัของประเทศสหรฐัอเมรกิาได้แสดงให้เหน็ถงึความสัมพันธ์

ระหว่างระยะเวลาทีท่ารกได้รับนมแม่กบัการเพ่ิมขึน้ของความสามารถในการรบัรูภ้าษา 

(Receptive Language) เมื่ออายุ 3 ปี และความสามารถทางสติปัญญาเมื่ออายุ 7 ปี 

(Hypothalamus) แล้วน�ำไปเกบ็ไว้ทีต่่อมใต้สมองส่วนหลัง (Posterior Pituitary Gland) 

เพ่ือรอการหล่ังเมือ่ได้รบัปัจจยักระตุน้ โดยออกซโีทซนิจะมหีน้าทีห่ลักๆ ในฐานะฮอร์โมน 

(Hormone) อยู่ 2 ประการ ประการแรก คือ ช่วยในการบบีตวัของกล้ามเนือ้เรยีบของ

มดลูก ส่งผลให้มดลูกบีบตัวระหว่างการคลอด ท�ำให้ทารกเคลื่อนออกจากมดลูกมาอยู่

ในช่องคลอดของมารดา และภายหลังการคลอด ฮอร์โมนนี้จะช่วยท�ำให้มดลูกกลับสู่

สภาพปกติหรอืเรยีกว่า มดลกูเข้าอู ่ประการทีส่อง คือ ช่วยในการบบีตัวกล้ามเนือ้เรยีบ

ของต่อมน�้ำนมท�ำให้น�้ำนมไหล อย่างไรก็ดี ในปัจจุบันพบว่าออกซีโทซินมีบทบาท 

ในด้านอื่นๆ นอกเหนือจากหน้าที่ช่วยในการคลอดและการให้นมบุตร คือท�ำให้มารดา 

มีสัญชาตญาณของความเป็นแม่ในการดูแลและปกป้องบุตรของตนเอง นอกจากนี้ 

ออกซีโทซินที่หลั่งในสมองของทารก จะท�ำให้ทารกนั้นมีความผูกพันกับมารดาของตน 

ส่งเสริมการสบตาของทารกกับมารดาและบุคคลอื่นๆ อันเป็นพ้ืนฐานของการพัฒนา

ทักษะสังคม (Social Skills) ของทารกต่อไป นอกจากนั้นออกซีโทซินยังช่วย 

ในการลดความกังวลและความเครียดของทารก อันเป็นปัจจัยเชิงลบต่อการพัฒนา 

ของระบบประสาทและทักษะสมอง EF และเมื่อทารกนั้นเติบโตขึ้น ออกซีโทซินจะช่วย

ท�ำให้เด็กรู้จักเชื่อมั่นในตัวบุคคลอื่น และสามารถที่จะเข้าใจความรู้สึกของคนอื่นได้ 

(Empathy) ซึ่งคุณสมบัติเหล่านี้จะท�ำให้เด็กสามารถปรับตัวในการอยู่ร่วมกับผู้อื่น 

ได้ดี อันเป็นคุณสมบัติของทักษะสมอง EF ในขั้นสูง
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(Belfort et al., 2013) แต่ไม่พบว่าการให้นมแม่เป็นระยะเวลานานหรือการให้นมแม่

เพียงอย่างเดียวจะมีความสัมพันธ์กับผลการประเมินทักษะสมอง EF ด้วยแบบประเมิน 

BRIEF (Behavior Rating Inventory of Executive Function) ที่ดีกว่าในช่วงวัยเรียน 

(อายุเฉลี่ย 7.7 ปี) (Belfort et al., 2016) ซึ่งผลการวิจัยฉบับนี้จะใกล้เคียงกับรายงาน

การวิจยัทีด่�ำเนนิการในประเทศแอฟริกาใต้ ซึง่พบว่าระยะเวลาทีท่ารกได้รบันมแม่เพียง

อย่างเดยีวจะมคีวามสัมพันธ์กบัการลดลงของพฤตกิรรมเกเรคล้ายอนัธพาล (Conduct 

Disorders) ในช่วงวัยเรียน แต่ไม่พบว่ามีความสัมพันธ์โดยตรงต่อทักษะสมอง EF ที่

ประเมินด้วยแบบทดสอบทางจิตวิทยา (Neuropsychological Tests) ในช่วงอายุ 7-11 

ปี (Rochat et al., 2016) อย่างไรก็ดี ในงานวิจัยดังกล่าวพบว่าผลการประเมินทักษะ

สมอง EF ที่ดีจะสัมพันธ์กับการได้รับการกระตุ้นพัฒนาการที่บ้าน มารดาที่มีอายุ 

มากขึ้น และมารดาเป็นผู้มีรายได้หลัก (Rochat et al., 2016)

	 ข้อมูลเหล่านี้เป็นการแสดงให้เห็นว่า นมแม่มีส่วนส�ำคัญในการพัฒนาทักษะสมอง 

EF ในช่วงวัยเด็กเล็กเป็นหลัก แต่การพัฒนาทักษะสมอง EF ในช่วงวัยเรียน จ�ำเป็นต้อง

อาศัยปัจจัยอื่นๆ โดยเฉพาะปัจจัยด้านการเลี้ยงดูบุตร เข้ามามีส่วนการพัฒนา เพราะ

ทักษะสมอง EF จะมีการพัฒนาเป็นอย่างมากในช่วงวัย 3-6 ปี โดยปัจจัยหลักที่มีผลต่อ

การพัฒนาทักษะสมอง EF ในช่วงเวลาดังกล่าวจะประกอบไปด้วย การเลี้ยงดูของพ่อ

แม่ ประสบการณ์การเรียนรู้ของเด็ก การได้รับสารอาหารอย่างเหมาะสม การออก

ก�ำลังกาย และการพักผ่อนอย่างเพียงพอ ดังนั้นการประเมินผลของการเล้ียงลูกด้วย

นมแม่ซึ่งเกิดขึ้นตั้งแต่ช่วงขวบปีแรกของชีวิตต่อทักษะสมอง EF จึงเห็นผลอย่างชัดเจน

ในช่วงวัยเด็กเล็กมากกว่าช่วงวัยเรียน
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บทสรุป

	 น�้านมแม่เป็นอาหารที่ส�าคัญที่สุดของทารก	 การได้รับนมแม่อย่างเพียงพอในช่วง

แรกของชีวิตจะเป็นปัจจัยพ้ืนฐานที่ส�าคัญต่อการพัฒนาของสมองและวงจรประสาท	

ทักษะสมอง	EF	 เป็นรูปแบบหนึ่งของการท�างานขั้นสูงของสมอง	 และมีส่วนส�าคัญใน

การด�ารงชีวิตของผู้คนในยุคปัจจุบัน	แม้การพัฒนาทักษะสมอง	EF	จะขึ้นอยู่กับปัจจัย

หลายประการ	 ไม่ว่าจะเป็นปัจจัยทางพันธุกรรมและปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม	 แต่การได้

รับสารอาหารที่เหมาะสมจากน�้านมแม่ในช่วงแรกของชีวิตจะเป็นปัจจัยส�าคัญต่อการ

สร้างสมองและวงจรประสาทที่เป็นพื้นฐานของการพัฒนาทักษะสมอง	EF	ต่อไป
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ขอขอบคุณ

 ในนามของผู้จัดท�าหนังสือเล่มนี้ ขอขอบคุณทุกๆ ท่าน  

ที่มีส่วนร่วมในการให้ข้อมูลทั้งด้านวิชาการ และข้อมูล

จากประสบการณ์การท�างาน  นับเป็นการจุดประกาย

ความส�าคัญของการส่งเสริมการเล้ียงลูกด้วยนมแม่กับ

ต้นทุนการพัฒนา EF ในอนาคตที่ส�าคัญ 

 ท้ายสุดขอขอบคุณกรมการแพทย์ และศูนย์นมแม่

แห่งประเทศไทย ที่ให้ความร่วมมือในการจัดท�าอย่างดียิ่ง

10
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เรื่องการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเต็มที่และถูกต้อง
กับการพัฒนาทักษะการคิด เพื่อชีวิตส�ำเร็จ

(Effective Breastfeeding and Executive Function Development)

เมื่อวันที่ 12 กันยายน พ.ศ. 2559
ณ ห้องประชุมสยามบรมราชกุมารี 1 และ 2 อาคารสยามบรมราชกุมารี ชั้น 7

สถาบันสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชินี

ภาพกิจกรรมการประชุม
Pre-congress 

11
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โดยมี ศ.คลินิก พญ. ศิราภรณ์ สวัสดิวร
เป็นผูด้�ำเนนิการอภิปราย

5.	นางขิม่ สกลุนุม่
ผูป้ฏิบติัการพยาบาลข้ันสงู (APN)
สาขาสุขภาพจติและจติเวชศาสตร์(เด็ก)
หวัหน้างานการพยาบาลกระตุน้พัฒนาการเด็ก
ศูนย์เชีย่วชาญพิเศษด้านพัฒนาการและพฤตกิรรมเด็ก
สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชนิี

	 นายแพทย์วัลลภ ไทยเหนอื ทีป่รกึษา โครงการส่งเสรมิพัฒนาการเดก็เฉลิมพระเกยีรติ 

สมเดจ็พระเทพรตันราชสุดาฯ สยามบรมราชกมุาร ีฉลองพระชนมายุ 5 รอบ 2 เมษายน 2558

เป็นผู้กล่าวเปิดความส�ำคญัของการเลีย้งลกูด้วยนมแม่กบัการพฒันา EF และวิทยากร

1.	ผศ. พญ. อดศิร์สดุา เฟ่ืองฟู
กมุารแพทย์ ด้านพัฒนาการและพฤตกิรรมเด็ก
สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชนิี

2.	พญ. นนัท์ธดิา ภัทราประยูร
กมุารแพทย์ด้านทารกแรกเกดิ 
สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชนิี

3.	ผศ. นายแพทย์ วรสทิธิ ์ศริิพรพาณชิย์
ศูนย์วิจยัประสาทวิทยาศาสตร์
สถาบนัชวีวทิยาศาสตร์โมเลกลุ มหาวิทยาลัยมหดิล

4.	นางสาวศริลิกัษณ์ ถาวรวัฒนะ
ผูป้ฏิบติัการพยาบาลข้ันสงู (APN)
สาขาการพยาบาลเดก็
หวัหน้างานการพยาบาลส่งเสรมินมแม่
ศูนย์เชีย่วชาญพิเศษการพยาบาลนมแม่ในเด็กป่วย
สถาบนัสุขภาพเด็กแห่งชาติมหาราชนิี
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