
โภชนาการส าหรับเดก็วยั
แรกเกดิ-5 ปี

พญ. วยิดา บุญเล่ือง



ท ำไมตอ้งรูเ้ร ือ่งโภชนำกำร

1. เพือ่ป้องกนัไมใ่หเ้ด็กเกดิภำวะขำดสำรอำหำร

2. เพือ่ป้องกนัไมใ่หเ้กดิภำวะอว้น เตีย้ ไมส่มสว่น



เด็กทีม่ภีำวะขำดสำรอำหำรจะท ำใหเ้กดิ

ป่วย

จน

โง่



ป่วย

• เด็กมภีมูติำ้นทำนโรคต ำ่เป็นผลใหต้ดิเชือ้ไดง้ำ่ย 
เจ็บป่วยบอ่ย เป็นนำน หำยชำ้และมคีวำมรนุแรงจนถงึ
เสยีชวีติได้

• จำกรำยงำนขององคก์ำรยนุเิซฟพบวำ่ ¾ ของเด็กที่
ตำยจำกสำเหตทุี ่เกีย่วขอ้ง กบักำรขำดสำรอำหำร เป็น
เด็กทีข่ำดสำรอำหำรในระดบัเร ิม่แรกและปำนกลำง ซึง่
ไมไ่ดแ้สดงอำกำรออ่นแอออกมำใหเ้ห็นกอ่น



ป่วย(ตอ่)

-เด็กทีข่ำดอำหำร โดยเฉพำะอำยุ <2 ปี เป็นผูใ้หญม่โีอกำสเป็นโรค
เรือ้รงั เชน่ obesity HT DM Cardiovascular disease เนือ่งจำก
กำรพฒันำอวยัวะตำ่งๆของเด็กเหลำ่นีไ้มส่มบรูณ์ กำรเผำพลำญ
อำหำรลดลง ชว่งวยัเด็ก รำ่งกำยเคยชนิกบักำรไดร้บัอำหำรนอ้ยจงึ
สะสมไขมนัไว ้เมือ่เป็นผูใ้หญจ่งึมคีวำมเสีย่งสงู

-เด็กทีข่ำดอำหำร มโีอกำสเสีย่งตอ่กำรเกดิโรคกระดกูพรนุมำกขึน้



จน

• เด็กทีข่ำดอำหำร จะเสยีคำ่ใชจ้ำ่ยในกำรกัษำพยำบำล
เนือ่งจำกเด็กเจ็บป่วยบอ่ย รวมท ัง้พอ่แมท่ีต่อ้งหยดุงำน
เพือ่ดแูลรกัษำลกู ท ำใหส้ญูเสยีรำยได้

• เมือ่เด็กเหลำ่นีโ้ตเป็นผูใ้หญก็่จะเสีย่งตอ่กำรเป็นโรค
เร ือ้รงั ตอ้งเสยีคำ่ใชจ้ำ่ยในกำรรกัษำพยำบำลมำกมำย



• เด็กเหลำ่นีจ้ะโตเป็นผูใ้หญท่ีม่ศีกัยภำพต ำ่ ไมม่ ี
ประสทิธภิำพในกำรท ำงำน มผีลตอ่กำรพฒันำประเทศ
และกำรเจรญิเตบิโตทำงเศรษฐกจิ

• พบวำ่ควำมสงูของเด็กสมัพนัธก์บัรำยไดใ้นอนำคต 

เด็กทีม่คีวำมสงูตำ่งกนั 3-4 ซม. จะมผีลตอ่รำยไดเ้พิม่ข ึน้
รอ้ยละ 8 ในอนำคต

จน(ตอ่)



โง่

• พบวำ่เด็กอำยุ < 5 ปี ทีม่กีำรขำดสำรอำหำรโดยเฉพำะ
แบบเรือ้รงั(เตีย้) มผีลตอ่ระดบัสตปิญัญำของเด็ก

• จำกกำรศกึษำทีฟิ่ลปิปินส ์พบวำ่ เด็กทีม่ภีำวะเตีย้เมือ่
อำย ุ0-2 ปี มคีะแนนควำมสำมำรถในกำรเรยีนรู ้
(cognitive ability) ทีอ่ำย ุ8 และ 11 ปี นอ้ยกวำ่เด็กทีม่ ี
ภำวะโภชนำกำรปกตอิยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติ ิ



โง(่ตอ่)

จำกกำรวจิยัโครงกำรวจิยัพฒันำแบบองคร์วม 

ในเด็กไทย 2-18 ปี ปี 2544 พบวำ่เด็กเตีย้และคอ่นขำ้งเตีย้ 
มคีำ่เฉลีย่ของระดบัเชำวนป์ญัญำต ำ่กวำ่กลุม่ทีม่สีว่นสงู
ตำมเกณฑ ์คอ่นขำ้งสงู หรอืสงูอยำ่งมนียัส ำคญัทำงสถติ ิ



อืน่ๆ

เด็กผูห้ญงิทีข่ำดอำหำร เมือ่เตบิโตขึน้จะ
กลำยเป็นผูใ้หญท่ีข่ำดอำหำร และเมือ่ต ัง้ครรภ ์

จะเพิม่โอกำสทีล่กูจะมนี ำ้หนกัแรกเกดินอ้ยกวำ่ 
2,500 กรมั (LBW) เกดิวงจรเชน่นีต้อ่ไปเรือ่ยๆ



เด็กทีม่ภีำวะอว้น

เศรำ้

ป่วย

โง่



เศรำ้

เด็กอว้นมกัถกูเพือ่นลอ้ ไมเ่ป็นทีย่อมรบัของ
กลุม่เพือ่น ท ำใหข้ำดควำมม ัน่ใจ และแยกตวั 
เป็นผลใหเ้กดิภำวะซมึเศรำ้



ป่วย

• เกดิโรคไมต่ดิตอ่เร ือ้รงั ไดแ้ก ่ภำวะดือ้ตอ่
อนิซูลนิท ำใหเ้กดิโรคเบำหวำนและโรคควำมดนั
โลหติสงูซึง่จะน ำไปสูโ่รคหวัใจ มภีำวะไขมนัใน
เลอืดสงู ภำวะตบัอกัเสบและถงุน ำ้ดอีกัเสบ

• ภำวะนอนกรนและหยดุหำยใจขณะนอนหลบั



• โรคผวิหนงั เชน่ เชือ้รำทีผ่วิหนงั ผวิหนงัอกัเสบ
ตดิเชือ้ไดง้ำ่ย

• โรคกระดกูและขอ้ เชน่ ขำโกง่ ปวดเขำ่/ขอ้เทำ้ 
ปวดหลงั

• โอกำสเป็นผูใ้หญอ่ว้นถงึรอ้ยละ 30 และเกดิโรค
ไมต่ดิตอ่เร ือ้รงัทีร่นุแรงกวำ่คนทีอ่ว้นเมือ่เป็น
ผูใ้หญแ่ลว้

ป่วย (ตอ่)



โง่

• เด็กอว้นมกัเกดิภำวะนอนกรนและหยดุหำยใจ
ขณะนอนหลบัท ำใหส้มองขำดออกซเิจนเป็น
ชว่ง ๆ มผีลตอ่กำรพฒันำของสมอง

• เด็กจะนอนหลบัไมส่นทิ ท ำใหเ้ด็กงว่งมำนอน
หลบัในเวลำเรยีน       เรยีนไมท่นัเพือ่น



สิง่ทีอ่ยำกไดค้อือะไร

เด็กทีส่งูดสีมสว่น

เด็กทีฉ่ลำดสมวยั



ท ำไดอ้ยำ่งไร

รูเ้ร ือ่งโภชนำกำรส ำหรบัทำรกและเด็กเล็ก

น ำไปปฏบิตั ิ

+



พลงังำนและสำรอำหำรทีส่ ำคญั
ส ำหรบัทำรกและเด็กเล็ก

นมแม่

อำหำรส ำหรบัทำรก 6 เดอืนแรก

สรำ้งภมูติำ้นทำนโรค 
ไมเ่จ็บป่วยบอ่ย

มสีำรอำหำร
มำกกวำ่ 200 ชนดิ

มสีำรชว่ยสรำ้งเซลลส์มอง 
เสน้ใยประสำท จอประสำทตำ 

ไอควิดี

ยอ่ยงำ่ย ถำ่ยคลอ่ง



อำหำรส ำหรบัทำรก 6 เดอืนขึน้ไป

อำหำรเสรมิตำมวยันมแม ่ +

นมแมเ่พยีงอยำ่งเดยีวไมเ่พยีงพอ
ส ำหรบักำรเจรญิเตบิโตของรำ่งกำย

ชว่งวยันีม้คีวำมพรอ้มของ
ระบบทำงเดนิอำหำร ระบบประสำทและกลำ้มเนือ้

ใหท้ำรกปรบัตวัเขำ้กบักำรรบัประทำนอำหำร
กึง่แข็งกึง่เหลว คุน้เคยกบัรสชำต ิและลกัษณะอำหำร
ทีห่ลำกหลำย น ำไปสูก่ำรรบัประทำนอำหำรแบบผูใ้หญ่



สำรอำหำรทีค่วรไดร้บั

5 หมู่

คำรโ์บไฮเดรต

ไขมนั

โปรตนี

วติำมนิ

แรธ่ำตุ

พลงังำน

สรำ้งกระดกู
กลำ้มเนือ้



วติำมนิและแรธ่ำตุ

1. แคลเซยีม 

นม ปลำ ถ ัว่เหลอืง คะนำ้ กวำงตุง้

สรำ้งกระดกูและฟนั

2. เหล็ก 

ตบั เลอืดหม ูเลอืดไก ่เนือ้สตัว(์เนน้เนือ้แดง) ไขแ่ดง

ผลตอ่กำรสรำ้งเม็ดเลอืดแดง เกีย่วขอ้ง
กบัพฒันำกำรและกำรเรยีนรูโ้ดยเฉพำะ
เด็กในชว่งอำย ุ1-2 ปี จะสง่ผลตอ่กำร
เรยีนรูอ้ยำ่งถำวร



3. ไอโอดนี 

พชืและสตัวท์ะเล (ปลำทะเล , สำหรำ่ยทะเล)

ส ำคญัตอ่กำรสรำ้งของตอ่มธยัรอยดฮ์อรโ์มน 
ชว่ยกระตุน้ระบบประสำทและสมองให้
เจรญิเตบิโตและมกีำรพฒันำกำรทีด่ ีมผีลตอ่
สตปิญัญำและกำรเรยีนรู ้หำกขำดไอโอดนีท ำให้
กำรเจรญิเตบิโตชำ้(Congenital Hypothyroid)
(TSH Screening) เชือ่งชำ้ งว่งนอน ทอ้งผกู

4. สงักะส ี

หอยนางรม กุง้ ปลา ไข ่นม

เกีย่วขอ้งกบัการท างานของโปรตนี ถา้ขาดจะ
ท าใหม้ภีาวะเตีย้



5. วติำมนิเอ

ตบัหม ูตบัไก ่ไข ่นม ผัก-ผลไมท้ีม่สีเีขยีว
เขม้และเหลอืงสม้ เชน่ ต าลงึ กวางตุง้ 
ผักบุง้ ฟักทอง แครอท มะเขอืเทศ 
มะมว่งสกุ มะละกอสกุ

การเจรญิเตบิโตของเซลล์
และระบบภมูคิุม้กนัโรค

ส าคญัตอ่การมองเห็น หากขาดท าใหม้องไมเ่ห็นใน
แสงสลวัๆ “ตาบอดกลางคนื” และถา้ขาดมากท าให ้
ตาบอดได ้



6. วติำมนิบ1ี 

เนือ้หม ูขำ้วซอ้มมอื ถ ัว่ตำ่งๆและงำ

ชว่ยในกำรเผำผลำญคำรโ์บไฮเดรต 
ถำ้ขำดจะท ำใหเ้กดิโรคเหน็บชำ

7. วติำมนิบ2ี 

เนือ้สตัว ์เครือ่งในสตัวไ์ข ่นม

ชว่ยในกำรเผำผลำญ CBH Prot. Lipid

สง่เสรมิระบบประสำท ผวิหนงั ตำ 
และชว่ยป้องกนัเซลลถ์กูท ำลำย

หำกขำดเกดิแผลทีบ่รเิวณมมุปำก 
“ปำกนกกระจอก”



8. วติำมนิซ ี

ชว่ยในกำรดดูซมึธำตเุหล็ก

หำกขำดอำรมณแ์ปรปรวน
เกดิภำวะซมึเศรำ้ “โรคลกัปิดลกัเปิด” 

ฝร ัง่ มะขำมป้อม มะปรำงสกุ 
ขนนุ มะละกอสกุ สม้มะเขอืเทศ

เพิม่ภมูติำ้นทำนโรค 
ยบัย ัง้สำรกอ่มะเร็ง ตำ้นอนุมลูอสิระ





อำย ุ
(เดอืน)

จ ำนวน
มือ้ตอ่วนั

ชนดิและปรมิำณอำหำรตอ่มือ้

แรกเกดิ-
6 เดอืน

- กนินมแมอ่ยำ่งเดยีวโดยไมต่อ้งใหอ้ำหำรอืน่แมแ้ตน่ ำ้

6 1

✦ ขำ้วตม้สกุบดละเอยีด 2 ชอ้นกนิขำ้ว
✦ ไขแ่ดงตม้สกุครึง่ฟอง สลบักบัตบับดหรอืเนือ้สตัวส์กุบดละเอยีด 1 ชอ้นกนิขำ้ว 

เชน่ ตบั ปลำ ไก ่หรอืหมเูป็นตน้
✦ ผกัตม้เป่ือยบดละเอยีด ½ ชอ้นกนิขำ้ว เชน่ ผกักำดขำว ต ำลงึ  ผกัหวำน ฟกัทอง    

แครอท เป็นตน้
✦ ผลไมส้กุบดละเอยีด 1 ชิน้ เชน่ กลว้ยน ำ้วำ้ครดู ⅓ ผลหรอืมะละกอสกุ 1 ชิน้
✦ เตมิน ำ้มนั ½ ชอ้นชำ

7 1

อำหำรในชว่งวยันีไ้มต่อ้งบดละเอยีดเพือ่ฝึกกำรเคีย้วอำหำร
✦ ขำ้วตม้สกุบดหยำบ 3 ชอ้นกนิขำ้ว
✦ ไขต่ม้สกุคร ึง่ฟอง สลบักบัตบับดหรอืเนือ้สตัวบ์ดหยำบ 1 ชอ้นกนิขำ้ว  เชน่ ตบั ปลำ   
ไก ่หรอืหมู

✦ ผกัสกุบดหยำบ 1 ชอ้นกนิขำ้ว เชน่ ผกักำดขำว ต ำลงึ ผกัหวำน ฟกัทอง แครอท
✦ ผลไมส้กุบดหยำบ 2 ชิน้ เชน่ มะละกอสกุ 2 ชิน้ หรอืกลว้ยน ำ้วำ้ ⅓ ผล
✦ เตมิน ำ้มนั ½ ชอ้นชำ

8 2

✦ ขำ้วสวยหงุนิม่ๆบดหยำบ 4 ชอ้นกนิขำ้ว
✦ ไขต่ม้สกุคร ึง่ฟอง สลบักบัตบับดหรอืเนือ้สตัวส์บั 1 ชอ้นกนิขำ้ว เชน่ ตบั ปลำ    
ไก ่หรอืหมู

✦ ผกัสกุสบัละเอยีด 1 ชอ้นกนิขำ้ว เชน่ ผกักำดขำว ต ำลงึ ผกัหวำน ฟกัทอง แครอท
✦ ผลไมส้กุวนัละ 3 ชิน้ โดยตดัเป็นชิน้เล็กๆ เชน่ มะละกอสกุ มะมว่งสกุ
✦ เตมิน ำ้มนั ½ ชอ้นชำ วนัละมือ้

9-11 3

✦ ขำ้วสวยหงุนิม่ๆบดหยำบ 4 ชอ้นกนิขำ้ว
✦ ไขต่ม้สกุคร ึง่ฟอง สลบักบัตบับดหรอืเนือ้สตัวห์ ัน่ชิน้เล็ก 1 ชอ้นกนิขำ้ว 
เชน่ ตบั ปลำ ไก ่หรอืหมู

✦ ผกัสกุห ัน่ชิน้เล็ก 1½ ชอ้นกนิขำ้ว เชน่ ผกักำดขำว ต ำลงึ ผกัหวำน ฟกัทอง แครอท
✦ ผลไมส้กุวนัละ 4 ชิน้ โดยตดัเป็นชิน้เล็กๆ เชน่ มะละกอสกุ มะมว่งสกุ
✦ เตมิน ำ้มนั ½ ชอ้นชำ วนัละมือ้ 



1. นมแมอ่ยำ่งเดยีวต ัง้แตแ่รกเกดิถงึ 6 เดอืน ไมต่อ้งใหอ้ำหำรอืน่แมแ้ตน่ ำ้

2.เร ิม่ใหอ้ำหำรตำมวยัเมือ่อำย ุ6 เดอืน ควบคูไ่ปกบันมแม่

3.เพิม่มือ้อำหำรตำมวยัเมือ่อำยลุกูเพิม่จนครบ 3 มือ้ เมือ่ลกูอำย ุ10-12 เดอืน

4.ใหอ้ำหำรตำมวยัทีม่คีณุภำพและครบ 5 หมู ่ทกุวนั

5.คอ่ยๆเพิม่ปรมิำณและควำมหยำบของอำหำรขึน้ตำมอำยุ

6.ใหอ้ำหำรรสธรรมชำตหิลกีเลีย่งกำรปรงุแตง่รส

7.ใหอ้ำหำรสะอำดและปลอดภยั

8.ใหด้ ืม่น ำ้สะอำด งดเครือ่งดืม่รสหวำนและน ำ้อดัลม

9.ฝึกวธิดี ืม่กนิใหส้อดคลอ้งกบัพฒันำกำรตำมวยั

10.เลน่กบัลกู สรำ้งควำมผกูพนั หม ัน่ตดิตำมกำรเจรญิเตบิโตและพฒันำกำร

ขอ้ปฏบิตักิำรใหอ้ำหำรเพือ่สขุภำพทีด่ขีองทำรก



1. ใหอ้ำหำรมือ้หลกั 3 มือ้ และอำหำรวำ่งไมเ่กนิ 2 มือ้ตอ่วนั 

2. ใหอ้ำหำรครบ 5 หมูแ่ตล่ะหมูใ่หห้ลำกหลำย เป็นประจ ำทกุวนั 

3. ใหน้มแมต่อ่เนือ่งถงึ 2 ปีเสรมินมสดรสจดืวนัละ 2-3 แกว้

4. ฝึกใหก้นิผกัและผลไมจ้นเป็นนสิยั

5. ใหอ้ำหำรวำ่งทีม่คีณุภำพ

6. ฝึกฝนใหก้นิอำหำรรสธรรมชำตไิมห่วำนจดั มนัจดั และเค็มจดั

7. ใหอ้ำหำรสะอำดและปลอดภยั 

8. ใหด้ ืม่น ำ้สะอำด หลกีเลีย่งเครือ่งดืม่ปรงุแตง่รสหวำนและน ำ้อดัลม

9. ฝึกฝนวนิยักำรกนิอยำ่งเหมำะสมตำมวยัจนเป็นนสิยั 

10. เลน่กบัลกู สรำ้งควำมผกูพนั หม ัน่ตดิตำมกำรเจรญิเตบิโตและพฒันำกำร

ขอ้ปฏบิตักิำรใหอ้ำหำรเพือ่สขุภำพทีด่ขีองเด็กเล็ก (อำยุ 1-5 ปี)



Flow chart 
กำรด ำเนนิงำนสง่เสรมิ

โภชนำกำรในคลนิกิเด็กดี



ภำวะกำรเจรญิเตบิโตของเด็ก

กรำฟน ำ้หนกัตำมอำยุ

กรำฟสว่นสงูตำมอำยุ

กรำฟน ำ้หนกัตำมสว่นสงู

ไมน่ ำมำใชป้ระเมนิ
ภำวะอว้นในเด็ก

ดกูำรเจรญิเตบิโตไดด้ที ีส่ดุ
บอกลกัษณะกำรเตบิโต

วำ่สงูหรอืเตีย้

บอกวำ่สมสว่น อว้น หรอื ผอม









กำรดแูนวโนม้กำรเจรญิเตบิโตของแรก



กำรจำ่ยยำน ำ้เสรมิธำตเุหล็กส ำหรบั
เด็กต ัง้แต ่6 เดอืน – 5 ปี

เด็กอำย ุ6 เดอืน – 5 ปี ทกุคน ทีม่ำรบับรกิำรที่
คลนิกิสขุภำพเด็กด ีในสถำนบรกิำรสำธำรณสขุ

ทกุแหง่จะไดร้บัยำน ำ้เสรมิธำตเุหล็กตำมทีก่ ำหนด
ไวใ้นชุดสทิธปิระโยชนด์ำ้นกำรสง่เสรมิสขุภำพและ
ป้องกนัโรคในระบบหลกัประกนัสขุภำพแหง่ชำติ
เพือ่ป้องกนัภำวะโลหติจำงจำกกำรขำดธำตเุหล็ก



โดยมคี ำแนะน ำกำรใหย้ำดงันี้

• เด็กอำย ุ6 เดอืน – 2 ปี ไดร้บัยำน ำ้เสรมิธำตเุหล็ก ทีม่ ี
ปรมิำณธำตเุหล็ก 12.5 มลิลกิรมั สปัดำหล์ะ 1 คร ัง้

• เด็กอำย ุ2-5 ปี ไดร้บัยำน ำ้เสรมิธำตเุหล็ก ทีม่ปีรมิำณ
ธำตเุหล็ก 25 มลิลกิรมั สปัดำหล์ะ 1 คร ัง้

เด็กทีเ่ป็นธำลสัซเีมยีแฝง มคีวำมเสีย่งตอ่กำรขำดธำตุ
เหล็กไมต่ำ่งจำกเด็กท ัว่ไป จงึควรไดร้บักำรเสรมิธำตุเหล็ก



แนวทำงกำรเสรมิธำตเุหล็กในเด็กทีเ่ป็นธำลสัซเีมยี



กำรประเมนิภำวะโลหติจำง 

- เจำะเลอืดทีป่ลำยนิว้ของเด็กชว่งอำย ุ6 - 12 เดอืน 
เพือ่หำคำ่ Hb หรอื Hct

- คำ่ Hb (ตรวจ CBC) เป็นวธิกีำรทีน่ำ่เชือ่ถอื
คำ่ปกตขิองเด็กอำย ุ6 เดอืน –5 ปี ตอ้งไมน่อ้ยกวำ่ 
11 g/dL

- คำ่ Hct เป็นคำ่ทีใ่ชบ้อ่ยเนือ่งจำก งำ่ย ลงทนุ
นอ้ย แตม่คีวำมเทีย่งตรงต ำ่ คำ่ Hct ปกตขิองเด็ก
อำย ุ6 เดอืน – 5 ปี ตอ้งไมน่อ้ยกวำ่ 33 %



- หำกเด็กมภีำวะโลหติจำง ใหเ้พิม่ขนำดยำคอื 
4 - 6 mg/kg/วนั โดยแบง่ให ้2-3 คร ัง้/วนั รบัประทำนทกุ
วนัเป็นเวลำ 30 วนั 

- ตรวจเลอืดซ ำ้ เพือ่หำคำ่ Hb (ตรวจ CBC ) หลงักำรรกัษำ 
4 สปัดำห ์หำกกำรรกัษำไดผ้ล คอื Hb สงูเกนิ 
1 g/dL แสดงวำ่ภำวะโลหติจำงจำกกำรขำดธำตเุหล็ก

หำกรกัษำไมไ่ดผ้ล ตอ้งหำสำเหต ุเชน่ 
โรคธำลสัซเีมยี ฯลฯ ใหง้ดกำรเสรมิธำตเุหล็ก สง่ตอ่เพือ่
หำสำเหตตุอ่ไป



ค ำแนะน ำในกำรรบัประทำนยำเสรมิธำตเุหล็ก

1. รบัประทำนยำขณะทอ้งวำ่งจะดดูซมึไดด้ ีโดยกอ่นอำหำรอยำ่ง
นอ้ย 1 ชม. หรอืหลงัอำหำรอยำ่งนอ้ย 2 ชม.  แตถ่ำ้มอีำกำร 
N/V  มวนทอ้ง ใหร้บัประทำนพรอ้มอำหำร พบเพยีง 2 %

2. รบัประทำนพรอ้มวติำมนิซ ีจะชว่ยเพิม่กำรดดูซมึธำตเุหล็ก

3. ไมค่วรดืม่นม/น ำ้เตำ้หู ้พรอ้มกบัยำเสรมิธำตเุหล็ก เพรำะ 
แคลเซยีมจะขดัขวำงกำรดซูมึธำตเุหล็ก



ถำ้ลมืรบัประทำนยำท ำอยำ่งไร

1. พยำยำมรบัประทำนวนัเดยีวกนั ของแตล่ะสปัดำห ์เชน่ 
ทกุวนัพธุ 

2. ถำ้ลมืใหร้บัประทำนวนัตอ่มำทีน่กึไดภ้ำยในสปัดำหน์ ัน้ 
ถำ้ลมืเลยสปัดำหน์ ัน้ไมเ่ป็นไร แตพ่ยำยำมอยำ่ลมืบอ่ย
เพือ่ใหไ้ดร้บัยำอยำ่งสม ำ่เสมอ



ขอบคุณค่ะ




