
รวม​บท​ความ​ ทารก​แรก​เกิด​ การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​ให​ดี​ที่​สุด
บท​ความ

เช็กตาราง​น้ําหนัก​ สวน​สูง​เด็ก​ ตาม
เกณฑ​มาตร​ฐาน​ 0-19 ปี​ เพื่อ​ลูก​นอย
ธ.​ค.​ 24, 2025

12นา​ที

ใน​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​ ลูก​น อย​จะ​มี​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ที่​รวดเร็ว​มาก​จน​พอ​แม​อาจ​ไมทัน​ได
สังเกต​เห็น​ถึง​การ​เปลี่ยนแปลง​น อยๆ​ เหลา​นัน้​ เพื่อ​ให​ทราบ​วา​ลูก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​หรือ​ไม​ พอ​แม
สามารถ​นําขอมูล​ความ​สูง​และ​น้ําหนัก​ที่​วัด​ได​ ไป​เปรียบ​เทียบ​กับ​กราฟ​สวน​สูง​เด็ก​และ​น้ําหนัก
มาตรฐาน​สําหรับ​เด็ก​ เพื่อ​ใช​ใน​การ​ประ​เมิน​ หาก​พบ​วา​น้ําหนัก​หรือ​สวน​สูง​เด็ก​ของ​ลูก​ไม​เป็น​ไป​ตาม
เกณฑ​ พอ​แม​ควร​ปรึกษา​หรือ​พา​เด็ก​ไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ขอรับ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ 

จริง​ไหม​คะ​ที่​ "ฟัน​ขึน้​ชา​" เกี่ยว​กับ​ที่​ลูก​ "ตัว​เล็ก​" หรือ​ได​รับ
แคลเซียม​นอย​?
คลิก

ไม​จริง​เสมอ​ไป​คะ​! การ​ที่​ฟัน​น้ํานม​จะ​ขึ้น​ชา​หรือ​เร็ว​นัน้​ สวน​ใหญ​แลว​เป็น​เรื่อง​ของ​ "พันธุ​กร​รม​" ที่​สง​ตอ​กัน​มา
ใน​ครอบครัว​เป็น​หลัก​เลย​คะ​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​ใจ​ไป​นะ​คะ​ เพราะ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​แตละ​คน​ไม​เหมือน​กัน​
เด็ก​บาง​คน​ฟัน​ซี่​แรก​ขึ้น​ตอ​น ​4 เดือน​ แต​บาง​คน​ก็​อาจ​จะ​รอ​จน​ขวบ​กวา​ถึง​จะ​เริ่ม​ขึ้น​ก็​เป็น​เรื่อง​ปกติ​คะ​ โดย
ปกติ​แลว​เด็ก​ผู​หญิง​ฟัน​น้ํานม​มัก​จะ​ขึ้น​เร็ว​กวา​เด็ก​ผู​ชาย​ เริ่ม​ขึ้น​ก็​เป็น​เรื่อง​ปกติ​นะ​คะ

ถา​คุณ​พอ​ตัว​เล็ก​ คุณ​แม​ตัว​สูง​ ลูก​จะ​สูง​เหมือน​ใคร​คะ​ แลว​มี​วิธี
ไหน​ชวย​ให​ลูก​สูง​ขึน้​ได​บาง​?
คลิก

ลูก​อาจ​จะ​สูง​เหมือน​พอ​หรือ​เหมือน​แม​ หรือ​มี​ความ​สูง​อยู​กึ่งกลาง​ระหวาง​ความ​สูง​ของ​ทัง้​สอง​ทาน​ก็ได​คะ​
เน่ืองจาก​พันธุกรรม​เป็น​ตัว​กําหน​ด "ศักยภาพ​ความ​สูง​" แต​สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ทุก​คน​สามารถ​ทําได​เพื่อ​ "สง​เส
ริม​" ให​ลูก​สูง​ได​เต็ม​ศักยภาพ​ก็​คือ​ การ​ให​ทาน​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​เพื่อ​ให​โก
รทฮอรโมน(Growth Hormone) ทํางาน​เต็ม​ที่​ และ​ชวน​ลูก​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา เชน​ วิ่ง​ และ​กระโดด
เชือก​ เป็น​ตน​ (3) หาก​กังวล​เรื่อง​ความ​สูง​ของ​ลูก​ควร​ปรึกษา​แพทย​คะ

https://www.s-momclub.com/baby


ลูกน้ําหนัก​ สวน​สูง​ตก​เกณฑ​ แต​ราเริง​แข็ง​แรง​ดี​ เลน​ได​ปก​ติ​ แบบ
นี้​ตอง​กังวล​ไหม​คะ​?
คลิก

คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​นําขอมูล​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ของ​ลูก​น อย​ ไป​เปรียบ​เทียบ​ใน​กราฟ​มาตรฐาน​น้ําหนัก​ตาม
เกณฑ​สวน​สูง​ได​เลย​คะ​ กราฟ​น้ี​จะ​ชวย​บอก​เรา​ได​วา​ลูก​น อย​ 'สม​สวน​' หรือ​ไม​คะ​ หาก​ผล​การ​เปรียบ​เทียบ​ยัง​อยู
ใน​พื้นที่​สี​เขียว​ หมายความ​วา​ลูก​น อย​สม​สวน​ แสดง​วา​เด็ก​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ มี​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ที่​เหมาะ​สม​
แต​หาก​ผล​การ​เปรียบ​เทียบ​อยู​ใน​พื้นที่​สี​อื่น​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​กับ​การ​ดูแล​เรื่อง​ อาหาร​การ​กิน
และ​คอย​ติดตาม​น้ําหนัก​สวน​สูง​อยาง​ใกล​ชิด​ และ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​เพื่อ​ขอรับ​คําแนะนําการ​ดูแล​เรื่อง​การ
เจริญ​เติบโต​ที่​เหมาะ​สม​คะ

 

สรุป
พอ​แม​สามารถ​ติดตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ได​จาก​การ​ชัง่​น้ําหนัก​และ​วัด​สวน​สูง​ลูก
น อย​ แลว​นําไป​เปรียบ​เทียบ​กับ​กราฟ​สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ กราฟ​น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ
อา​ยุ​ และ​กราฟ​น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง
วิธี​ใช​กราฟ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ พอ​แม​ควร​เลือก​ใช​กราฟ​ให​ถูก​ตอง​ ถูก​เพศ​ และ​ตาม​ชวง
อายุ​ของ​เด็ก​ เพราะ​เพศ​ชาย​และ​เพศ​หญิง​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​แตก​ตาง​กัน
ปัจจัย​ที่​ทําให​สวน​สูง​เด็ก​และ​น้ําหนัก​เด็ก​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​ ได​แก​ พันธุ
กร​รม​ อา​หาร​ การ​นอน​หลับ​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ 

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี
สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี
สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี
น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ความ​ยาว​หรือ​ความ​สูง​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี
น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี
วิธี​อาน​กราฟ​และ​ตา​ราง​ ลูก​เรา​อยู​ตรง​ไหน​ใน​เกณฑ​?
ปัจจัย​ที่​ทําให​เด็ก​แตละ​คน​ มี​น้ําหนัก​สวน​สูง​แตก​ตาง​กัน
เมื่อ​ลูก​ "ตก​เกณฑ​" หรือ​ "เกิน​เกณฑ​" คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ทําอยาง​ไร?
เช็ค​ลิ​สตพัฒนาการ​ตาม​เกณฑ​ของ​ลูก​น อย​ ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 1 ขวบ
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​จด​บันทึก​น้ําหนัก​ สวน​สูง​ และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย

 



น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี
น้ําหนัก​ตัว​เด็ก​สามารถ​ใช​วัด​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ได​ พอ​แม​สามารถ​ใช​กราฟ​แสดง​เกณฑ
น้ําหนัก​เด็ก​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี​ เพื่อ​เปรียบ​เทียบ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ โดย​จะ​แบง​เป็น​เพศ​ชาย​
และ​เพศ​หญิง​ ดัง​น้ี

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อายุ​ของ​เด็ก​ชาย​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี



ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อายุ​ของ​เด็ก​หญิง​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/g0-5_2.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

ตาราง​แสดง​ความ​หมาย​ของ​กราฟ​น้ําหนัก​เด็ก
เมื่อ​พอ​แม​ชัง่​น้ําหนัก​เด็ก​แลว​ให​นํามา​เปรียบ​เทียบ​กับ​กราฟ​ดาน​บน​ จาก​นัน้​ดู​ความ​หมาย​ของ​กราฟ
น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​วัย​ และ​ตาม​เพศ​สภาพ​เพื่อ​ประเมิน​วา​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​หรือ​ไม​
โดย​มี​คําอธิ​บาย​ ดัง​น้ี​คะ

พืน้ที่​สี่​ใน​กร​าฟ เกณฑ​แบง​การ​เจริญ​เติบ
โต ความ​หมา​ย

สี​น้ําตาล น้ําหนัก​น อย​กวา​เก​ณฑ เด็ก​ขาด​สาร​อา​หาร

สี​เขียว​ออน น้ําหนัก​คอน​ขาง​น อย สัญญาณ​เตือน​วา​เด็ก​มี​น้ําหนัก​ตัว​น อย​ และ
เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​สาร​อา​หาร

สี​เขียว น้ําหนัก​ตาม​เก​ณฑ เด็ก​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ และ​ควร​มี​น้ําหนัก​อยู
ใน​เกณฑ​น้ี

สี​เขียว​เข​ม น้ําหนัก​คอน​ขาง​มาก เด็ก​เสี่ยง​น้ําหนัก​มาก​ คุณ​แม​ควร​ดู​กราฟ
น้ําหนัก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง​ควบคู​ไป​ดวย

สี​ขาว น้ําหนัก​มากกวา​เก​ณฑ
ตอง​นําน้ําหนัก​ไป​เปรียบ​เทียบ​กับ​สวน​สูง
ของ​เด็ก​ใน​กราฟ​น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ
ความ​ยาว​หรือ​ความ​สูง​ของ​เด็ก​ดวย

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/g0-5_2.pdf


 

สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี
สวน​สูง​เด็ก​สามารถ​ใช​วัด​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ได​ พอ​แม​สามารถ​ใช​กราฟ​แสดง​เกณฑ​สวน​สูง
ตาม​เกณฑ​ของ​เด็ก​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี​ เพื่อ​เปรียบ​เทียบ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ โดย​กราฟ​จะ​แบง
เป็น​เพศ​ชาย​ และ​เพศ​หญิง​ ดัง​น้ี

สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ของ​เด็ก​ชาย​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี

ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ของ​เด็ก​หญิง​ ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​อา​ยุ​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี
สวน​สูง​เด็ก​สามารถ​ใช​วัด​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ได​ พอ​แม​สามารถ​ใช​กราฟ​แสดง​เกณฑ​สวน​สูง
ตาม​เกณฑ​ของ​เด็ก​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี​ เพื่อ​เปรียบ​เทียบ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ โดย​กราฟ​จะ
แบง​เป็น​เพศ​ชาย​ และ​เพศ​หญิง​ ดัง​น้ี

 

สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ของ​เด็ก​ชาย​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/g0-5_2.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

สวน​สูง​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ของ​เด็ก​หญิง​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%95%206-19%20%E0%B8%9B%E0%B8%B5%20(1).pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

ตาราง​แสดง​ความ​หมาย​ของ​กราฟ​สวน​สูง​เด็ก
เมื่อ​พอ​แม​ชัง่​น้ําหนัก​เด็ก​แลว​ให​นํามา​เปรียบ​เทียบ​กับ​กราฟ​ดาน​บน​ จาก​นัน้​ดู​ความ​หมาย​ของ​กราฟ
น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​วัย​ และ​ตาม​เพศ​สภาพ​เพื่อ​ประเมิน​วา​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​หรือ​ไม​
โดย​มี​คําอธิ​บาย​ ดัง​น้ี​คะ

พืน้ที่​สี​ใน​กร
าฟ

เกณฑ​แบง​การ
เจริญ​เติบ​โต ความ​หมา​ย

สี​น้ําตาล เตีย้ เด็ก​ขาด​สาร​อาหาร​เรื้อ​รัง​ อาจ​สง​ผล​ตอ​สติ​ปัญญา​ และ​ทําให​เด็ก
ปวย​ได

สี​เขียว​ออน คอน​ขาง​เตีย้ สัญญาณ​เตือน​วา​เด็ก​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​สาร​อาหาร​เรื้อ​รัง​ พอ​แม
ควร​เสริม​อาหาร​ให​ลูก​น อย

สี​เขียว ตาม​เก​ณฑ เด็ก​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เพียง​พอ​ตอ​วัน

สี​เขียว​เข​ม คอน​ขาง​สูง เด็ก​เจริญ​เติบโต​ดี​มาก​ พอ​แม​ควร​สง​เสริม​สติ​ปัญญา​และ​ความ
แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​น อย

สี​ขาว สูง เด็ก​เจริญ​เติบโต​ดี​มาก​ๆ พอ​แม​ควร​สง​เสริม​สติ​ปัญญา​และ​ความ
แข็ง​แรง​ให​กับ​ลูก​น อย

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%9F%E0%B9%81%E0%B8%AA%E0%B8%94%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%93%E0%B8%91%E0%B9%8C%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%8D%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%95%206-19%20%E0%B8%9B%E0%B8%B5%20(1).pdf


 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ความ​ยาว​หรือ​ความ​สูง​
ชวง​อา​ยุ​ 0-5 ปี
พอ​แม​หลาย​คน​คง​สงสัย​วา​ลูกน้ําหนัก​ “สูง​เกณฑ​เกิน​” หรือ​ “ตํ่ากวา​เกณฑ​” เกิน​ไป​ไหม​ ตอง​มี
น้ําหนัก​มาก​น อย​แค​ไหน​ที่​สามารถ​บอก​ได​วา​ลูก​อวน​ ผอม​ หรือ​มี​รางกาย​สม​สวน​ สามารถ​ดู​ได​จาก
กราฟ​น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ความ​ยาว​หรือ​สวน​สูง​เด็ก​ ตาม​ชวง​อา​ยุ​ และ​เพศ​สภาพ​ได​ดัง​น้ี​คะ

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ความ​ยาว​ของ​เด็ก​ชาย​ ชวง​อา​ยุ​ 0-2
ปี

ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​ความ​ยาว​ของ​เด็ก​หญิง​ ชวง​อา​ยุ​ 0-2
ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง​ของ​เด็ก​ชาย​ ชวง​อายุ​ 2​-5​ ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง​ของ​เด็ก​หญิง​ ชวง​อายุ​ 2​-5​ ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19
ปี
น้ําหนัก​ตัว​เด็ก​สามารถ​ใช​วัด​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ได​ พอ​แม​สามารถ​ใช​กราฟ​แสดง​เกณฑ
น้ําหนัก​เด็ก​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี​ เพื่อ​เปรียบ​เทียบ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ โดย​จะ​แบง​เป็น​เพศ​ชาย​
และ​เพศ​หญิง​ ดัง​น้ี

 

น้ําหนัก​เดก็​ตาม​เกณฑ​สวน​สงู​ของ​เดก็​ชาย​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19 ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ​สวน​สูง​ของ​เด็ก​หญิง​ ชวง​อา​ยุ​ 6-19
ปี

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


ที่​มา​: กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข

 

ตาราง​แสดง​ความ​หมาย​ของ​กราฟ​น้ําหนัก​เด็ก​ตาม​เกณฑ
สวน​สูง

พืน้ที่​สี​ใน​กร​าฟ เกณฑ​แบง​การ
เจริญ​เติบ​โต ความ​หมา​ย

สี​น้ําตาล ผอม เด็ก​ขาด​สาร​อาหาร​ใน​ระ​ยะ​สัน้
สี​เขียว​ออน คอน​ขาง​ผอม สัญญาณ​เตือน​ให​ระวัง​วา​เด็ก​เสี่ยง​ตอ​การ​ขาด​สาร​อา​หาร
สี​เขียว สม​สวน เด็ก​เจริญ​เติบโต​ได​ดี​ มี​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ที่​เห​มา​ะสม

สี​เขียว​เข​ม ทวม เด็ก​เสี่ยง​ตอ​ภาวะ​อวน​ หาก​ดูแล​ไม​ดี​อาจ​ทําให​น้ําหนัก​เพิ่ม​จน
เขา​สู​ภาวะ​เริ่ม​อวน​ได

สี​มวง​ออน เริ่ม​อวน เด็ก​มี​น้ําหนัก​ตัว​มาก​ และ​อาจ​มี​โอกาส​เป็น​ผูใหญ​ที่​อวน​ใน
อนาคต​ได

สี​มวง​เข​ม อวน
เด็ก​มี​ภาวะ​อวน​ชัด​เจ​น ​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป​ และ​อาจ​มี​โอกาส
เป็น​ผูใหญ​อวน​ ทัง้​ยัง​เสี่ยง​ตอ​โรค​ใน​อนาคต​หาก​ไมมี​การ
ควบคุม​น้ําหนัก

 

https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/tinymce/files/kidchart/b0-5_1.pdf


วิธี​อาน​กราฟ​และ​ตา​ราง​ ลูก​เรา​อยู​ตรง​ไหน​ใน
เกณฑ​?
พอ​แม​สามารถ​ใช​กราฟ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​เพื่อ​ติดตาม​การ​เปลี่ยนแปลง​ขนาด​ของ​รางกาย​ลูก
น อย​วา​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​หรือ​ไม​ ซึ่ง​มี​วิธี​อาน​กราฟ​งายๆ​ ดัง​น้ี​คะ

เริ่ม​จาก​เลือก​ใช​กราฟ​ตาม​เพศ​ของ​ลูก​: เน่ืองจาก​เด็ก​ชาย​และ​เด็ก​หญิง​มี​คา​การ​เจริญ1.
เติบโต​ที่​แตก​ตาง​กัน
ตัวเลข​ตาม​แนว​นอน​: แทน​อายุ​ของ​ลูก​น อย​เป็น​จํานว​น ​“เดือน​” หรือ​ “ปี”2.
ตัวเลข​ตาม​แนว​ตัง้​: แทน​น้ําหนัก​เด็ก​(กิโล​กรัม​) และ​ความ​ยาว​หรือ​สวน​สูง​เด็ก​(เซน​ติ​เมตร​)3.

 

ปัจจัย​ที่​ทําให​เด็ก​แตละ​คน​ มี​น้ําหนัก​สวน​สูง
แตก​ตาง​กัน
เด็ก​แตละ​คน​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ทัง้​ทาง​ดาน​รางกาย​และ​จิตใจ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ โดย​ปัจจัย​ที่​ทําให​น้ําหนัก
และ​สวน​สูง​เด็ก​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​นัน้​ขึ้น​อยู​กับ​หลาย​ปัจจัย​ ได​แก​ 
 

1.​ พันธุ​กร​รม​: ตัว​กําหนด​ศักย​ภาพ
พันธุกรรม​เป็น​ปัจจัย​หลัก​ที่​สง​ผล​ตอ​สวน​สูง​เด็ก​โดย​ตรง​ หาก​พอ​แม​สูง​ทัง้​คู​ลูก​น อย​จะ​มี​โอกาส​สูง
ตาม​ไป​ดวย​ ใน​ขณะ​ที่​พอ​แม​ไม​สูง​ทัง้​คู​ โอกาส​ที่​ลูก​จะ​สูง​โดด​เดน​ก็​อาจ​จะ​น อย​ลง​มา​ ใน​กรณี​ที่​พอ
หรือ​แม​คน​ใด​คน​หน่ึง​สูง​ ลูก​ก็​จะ​มี​โอกาส​สูง​ใน​ระดับ​กลาง​ ๆ  ถา​พอ​และ​แม​มี​ความ​สูง​ตาม​มาตรฐาน
แต​เด็ก​มี​แนว​โนม​ผิด​ปกติ​ผิด​ปก​ติ​ คุณ​แม​สามารถ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ได

 

2.​ อา​หาร​: รากฐาน​ของ​สุขภาพ​ที่​ดี 
โภชนาการ​ใน​วัย​เด็ก​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​โดย​เฉพาะ​ชวง​แรก​เกิด​ถึง​ 2​ ปี​แรก​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา
ทอง​ของ​การ​สราง​รากฐาน​รางกาย​คะ​ โดย​ปกติ​แลว​เด็ก​จะ​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​นม​แม​ตัง้แต​แรก
คลอด​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ไม​วา​จะ​เป็น​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ คารโบไฮเดรต​ เกลือ​แร​ ธาตุ​เห​ล็ก DHA และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก
ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) นอก​เหนือ​จาก​นม​แม​แลว​   ทัง้​ยัง​เป็นการ​วาง​รากฐาน​สุขภาพ
ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​น อย​ ชวย​ลด​อัตรา​การ​เจ็บ​ปวย​ได​ทัง้​ใน​ปัจจุบัน​และ​ใน​อนาคต​ได

 

3.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​: กระตุน​การ​ยืด​ตัว
การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​ที่​ชวย​เพิ่ม​สวน​สูง​เด็ก​ได​ โดย​เฉพาะ​กิจกรรม​หรือ​กีฬา​ที่​ใช​แรง

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/Iron-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


กระแทก​อยาง​สมํ่าเสมอ​วัน​ละ​ประ​มา​ณ 45 – 60 นา​ที​ เชน​ วิ่ง​ กระโดด​เชือก​ และ​วาย​น้ํา เป็น​ตน​
เพราะ​กิจกรรม​เหลา​น้ี​จะ​กระตุน​ขอ​ตอ​และ​กระดูก​ให​มี​การ​ยืด​ตัว​ขึ้น​ และ​ชวย​เพิ่ม​ความ​ยาว​ของ
กระดูก​สัน​หลัง​มาก​ขึ้น​ได​หาก​ทําอยาง​สมํ่าเสมอ​ พอ​แม​จึง​ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​น อย​ออก​กําลัง​กาย​เป็น
ประจํานะ​คะ

 

4.​ การ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​: เวลา​ทํางาน​ของ​โก​รทฮอรโมน
เด็ก​จําเป็น​ตอง​มี​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​และ​เพียง​พอ​ตอ​วัน​ เพราะ​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ตอน​กลาง​คืน
รางกาย​จะ​มี​การ​ซอมแซม​เน้ือ​เยื่อ​ และ​หลัง่​โก​รทฮอรโมน(Growth Hormone) ที่​มี​สวน​สําคัญ​ใน
เจริญ​เติบโต​ของ​รางกาย​ลูก​น อย​คะ​ เด็ก​จึง​ตอง​นอน​ให​ได​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 8-10 ชัว่​โมง​ และ​นอน
หลับ​เป็น​เวลา​นอน​เพื่อ​ให​รางกาย​สามารถ​หลัง่​โก​รทฮอรโมน​ได​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ 
 

เมื่อ​ลูก​ "ตก​เกณฑ​" หรือ​ "เกิน​เกณฑ​" คุณ
พอคุณ​แม​ควร​ทําอยาง​ไร?
เด็ก​ที่​มี​น้ําหนัก​หรือ​สวน​สูง​ตํ่ากวา​เกณฑ​หรือ​มากกวา​เกณฑ​อาจ​มี​สาเหตุ​มา​จาก​การ​ชอบ​ทาน​อาหาร
วาง​และ​ขนม​ใน​ปริมาณ​มากกวา​ที่​รางกาย​ควร​ได​รับ​ตอ​วัน​คะ​ หาก​เด็ก​มี​น้ําหนัก​และ​สวน​เด็ก​ที่​ไม​ได
ตาม​เกณฑ​มาตร​ฐาน​ พอ​แม​ควร​ใสใจ​กับ​อาหาร​การ​กิน​ของ​ลูก​น อย​เพิ่ม​ขึ้น​ (4) เพราะ​การ​ให​อาหาร​ที่
เหมาะ​กับ​ชวง​อา​ยุ​ จะ​ชวย​ให​เด็ก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​เป็น​ปก​ติ​ และ​มี​สุขภาพ​ดี​ มี​อุปโภค​นิสัย​ที่​ดี​ และ
ถูก​ตอง​ ตลอด​จน​สมา​รถ​ลด​โอกาส​การ​เจ็บ​ปวย​ทัง้​ใน​ปัจจุบัน​ และ​อนาคต​ได​ (5) โดย​มี​คําแนะ​นํา ดัง
น้ี

กรณี​น้ําหนัก​/สวน​สูง​ "นอย​กวา​เกณฑ​"
เด็ก​หลาย​คน​มัก​ชอบ​ทาน​ขนม​หรือ​ของ​วาง​กอน​มื้อ​อาหาร​ พ​อถึง​เวลา​มื้อ​อาหาร​หลัก​ทําให​เด็ก​ทาน
นอย​ลง​เพราะ​ทาน​ขนม​จน​อิ่ม​ไป​กอน​หน า​น้ี​แลว​ รางกาย​จึง​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​น อย​ลง​จน
อาจ​นําไป​สู​ภาว​การณ​ขาด​สาร​อาหาร​ใน​เด็ก​ได​คะ

กรณี​น้ําหนัก​ "มากกวา​เกณฑ​" (เทียบ​กับ​สวน​สูง​)
หาก​เด็ก​อยาก​กิน​ขนม​หรือ​ของ​วาง​พอ​แม​ควร​เลือก​ขนม​หรือ​อาหาร​ที่​มี​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​รางกาย
และ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​ที่​มี​สวน​ประกอบ​ของ​แป ง​ ไข​มัน​ และ​น้ําตาล​ใน
ปริมาณ​มาก​ เชน​ ขนม​ขบ​เคีย้ว​ รวม​ถึง​น้ําอัด​ลม​ เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​มี​ภาวะ​โภชนาการ​เกิน​หรือ
เป็น​โรค​อวน​ได​คะ

 

เช็ค​ลิ​สตพัฒนาการ​ตาม​เกณฑ​ของ​ลูก​นอย​



ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 1 ขวบ
เด็ก​ใน​วัย​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 1 ปี​ เป็น​ชวง​วัย​ที่​มี​พัฒนาการ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​รวดเร็ว​มาก​ พอ​แม​ตอง​ไม
พลาด​ชวง​เวลา​สําคัญ​ของ​ลูก​น อย​ รวม​ถึง​ตอง​คอย​สังเกต​ดู​วา​ลูก​รัก​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ตาม​วัย​หรือ​ไม​
หาก​พอ​แม​สงสัย​วา​ลูก​อาจ​มี​พัฒนาการ​ชา​หรือ​ผิด​ปกติ​ให​พบ​แพทย​ทัน​ที 

พัฒนาการ​เด็ก​ 1 เดือน​: เด็ก​สามารถ​มอง​หน า​ และ​เอียง​หน า​ไป​มา​ได​แล​ว
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ เดือน​: เด็ก​สามารถ​ชันคอ​ได​เมื่อ​นอน​ควํ่า สามารถ​ทําเสียง​ออ​แอ​ มอง
และ​ยิม้​ตาม​วัตถุ​ที่​เคลื่อน​ไหว
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 เดือน​: เด็ก​สามารถ​สง​เสียง​โตตอบ​พอ​แม​ได​ และ​สามารถ​ชันคอ​ได​เมื่อ​มี
การ​อุม​นัง่
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​: เด็ก​เริ่ม​สง​เสียง​หัว​เราะ​ เริ่ม​ใช​มือ​ควา​สิ่ง​ของ​ และ​สามารถ​ตัง้​คอ
ขึ้น​ใน​ทา​นอน​ควํ่า
พัฒนาการ​เด็ก​ 5 เดือน​: เด็ก​เริ่ม​คืบ​คลาน​ พ​ลิ​กควํ่าและ​พลิก​หงาย​ได​แล​ว
พัฒนาการ​เด็ก​ 6 เดือน​: เด็ก​มี​การ​สง​เสียง​โต​ตอบ​ สามารถ​ควา​ของ​ดวย​มือ​ขาง​เดียว​ และ
หัน​หา​เสียง​เมื่อ​เรียก​ชื่อ​หรือ​ได​นิ​ยเสียง​ตางๆ
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​: เด็ก​สามารถ​ใช​มือ​ควา​สิ่ง​ของ​ เปลี่ยน​มือ​สลับ​เพื่อ​ถือ​ของ​ได​ และ
นัง่​ทรงตัว​ได​เอง
พัฒนาการ​เด็ก​ 8 เดือน​: เด็ก​สามารถ​มอง​ตาม​ของ​ที่​ตก​ได​แลว​ และ​ยัง​เริ่ม​รูจัก​สังเกต
สิ่งของ​ใกล​ตัว​ดวย
พัฒนาการ​เด็ก​ 9​ เดือน​: เด็ก​เริ่ม​คลาน​ใน​เดือน​น้ี​ เริ่ม​เขาใจ​คําสัง่​ สามารถ​ใช​น้ิว​หัว​แม​มือ
จับ​สิ่ง​ของ​ และ​เลน​จะ​เอ​ หรือ​ตบมือ​กับ​พอ​แม​ได​แล​ว
พัฒนาการ​เด็ก​ 10 เดือน​: เด็ก​รูจัก​เหน่ียว​ตัว​ เกาะ​ยืน​ เกาะ​เดิน​ และ​เริ่ม​สง​เสียง​คําที่​มี
ความ​หมาย​ เชน​ “หมํ่า” “จะ​”
พัฒนาการ​เด็ก​ 11 เดือน​: เด็ก​เริ่ม​ตัง้​ไข​แลว​ และ​สามารถ​เลียน​เสียง​และ​ทาทาง​ของ​พอ​แม
ได​ดวย
พัฒนาการ​เด็ก​ 12 เดือน​: เด็ก​เริ่ม​กาว​เดิน​ได​ประ​มา​ณ 1-2 กาว​ รูจัก​เลียน​เสียง​พูด​และ
ทาทาง​ของ​พอ​แม​ และ​พู​กเป็น​คําที่​มี​ความ​หมาย​ เชน​ “พอ​” “แม​” เป็น​ตน

คุณ​พอคุณ​แม​ควร​จด​บันทึก​น้ําหนัก​ สวน​สูง​
และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​นอย
พอ​แม​ควร​ติดตาม​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ดวย​วิธี​การ​ชัง่​น้ําหนัก​และ​วัด​สวน​สูง​เป็น​ระ​ยะๆ​ ตาม
วัย​ พ​รอม​ทัง้​จด​บันทึก​ลง​บน​กราฟ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ เพื่อ​ตรวจ​สอบ​ดู​วา​ลูก​น อย​มี​การ​เจริญ
เติบโต​ที่​ปกติ​ตาม​วัย​หรือ​ไม​ หรือ​มี​น้ําหนัก​มาก​น อย​เพียง​ใด​ หาก​ลูก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ผิด​ปกติ​ควร
ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ของ​ลูก​น อย​ใน​อนาคต​คะ​ โดย​ระยะ​เวลา​ใน​การ​จด​บันทึก
น้ําหนัก​เด็ก​ และ​สวน​สูง​เด็ก​ มี​ดัง​น้ี​ 

วัย​ทาร​ก ควร​จด​บันทึก​น้ําหนัก​เด็ก​และ​สวน​สูง​เด็ก​ 1-2 เดือน​ตอ​ครัง้
วัย​กอน​เขา​เรียน​ ควร​จด​บันทึก​น้ําหนัก​เด็ก​และ​สวน​สูง​เด็ก​ปี​ละ​ 2​-3​ ครัง้
วัย​เรี​ยน ควร​จด​บันทึก​น้ําหนัก​เด็ก​และ​สวน​สูง​เด็ก​อยาง​น อย​ปี​ละ​ 3 ครัง้​ แลว​ลง​จุด​ 

 

แมวา​เด็ก​แตละ​คน​จะ​มี​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ แต​พอ​แม​สามารถ​ติดตาม​การ​เจริญ​เติบโต
ของ​ลูก​น อย​ดวย​การ​ชัง่​น้ําหนัก​และ​วัด​ความ​สูง​อยู​เส​มอ​ รวม​ถึง​ควร​พา​ลูก​น อย​เขา​ตรวจ​สุขภาพ​เป็น



ประจําเพื่อ​ให​คุณ​หมอ​ชวย​ประเมิน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​ หาก​ลูก​น อย​มี​น้ําหนัก​มาก​เกิน​ไป
หรือ​น อย​เกิน​ไป​คุณ​หมอ​จะ​ได​ชวย​ควบคุม​น้ําหนัก​ของ​ลูก​น อย​ให​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​มาตร​ฐาน​ ลูก
น อย​จะ​ได​เจริญ​เติบโต​อยาง​สมสวน​และ​เต็ม​ศักย​ภาพ​ นอกจาก​น้ี​ คุณ​แม​ตอง​คอย​สังเกต​พัฒนาการ
ของ​ลูก​น อย​ หาก​พบ​วา​ลูก​มี​พัฒนา​ที่​ผิด​ปกติ​ให​รีบ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําใน​การก​ระ
ตุนพัฒนาการ​ของ​เด็ก​ ลูก​น อย​จะ​ได​มี​พัฒนา​สมวัย​ได​ไม​ตาง​จาก​เด็ก​คน​อื่น​นะ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

อาง​อิง​:

กราฟ​มาตรฐาน​การ​เจริญ​เติบโต​เด็ก​อา​ยุ​ 0-5 ปี​ และ​ 6-19 ปี,​ สํานัก​โภชนา​การ​ กร​มอ​นา​มัย1.
สมุด​บันทึก​สุขภาพ​แม​และ​เด็ก​ 2​568, กร​มอ​นา​มัย2.
ปัจจัย​ที่​มี​ผล​ตอ​ความ​สูง​ของ​เด็ก​, โรง​พยาบาล​วิชัย​ยุ​ทธ3.
ภาวะ​เด็ก​ผอม​เกิน​หรือ​ภาวะ​น้ําหนัก​ตํ่ากวา​เกณฑ​, โรง​พยาบาล​บีเอ็น​เอช4.
การ​บริบาล​ทารก​และ​โรค​ทาง​กุมาร​เวช​ศาสตร​ม มูลนิธิ​โครงการ​สารานุกรม​ไทย​สําหรับ​เยาว​ชน5.
เช็ค​พัฒนาการ​เจา​ตัว​น อย​วัย​แรก​เกิด​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช6.
Dental health for children, Royal Children’s Hospital7.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 10 พฤศจิกายน​ 2​568

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/40-weeks-pregnant
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/amniotic-fluid-leakage
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/braxton-hicks
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/implantation-bleeding
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/bleeding-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/early-pregnancy-symptoms
https://www.s-momclub.com/article/pregnancy/foods-to-eat-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/foods-to-avoid-during-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/nutrition-pregnancy-quarter-1
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