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

วิธี​หอตัว​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​นอย
สบาย​ตัว​ เหมือน​อยู​ใน​ทอง​แม
เม​.​ย.​ 8, 2024

5นา​ที

ตลอด​ระยะ​เวลา​ที่​ทารก​น อย​อยู​ใน​ครรภ​ เจา​ตัว​เล็ก​ได​รับ​การ​ปกป อง​ดูแล​อยาง​ดี​ภายใน​รางกาย​ของ
คุณ​แม​ ทารก​จะ​อยู​ใน​ถุง​น้ําครํ่าที่​มี​อุณหภูมิ​เหมาะ​สม​ ทําให​ทารก​รูสึก​สบาย​ และ​เมื่อ​เจา​ตัว​เล็ก​ลืมตา
ดู​โลก​ เรา​ก็​มี​เคล็ด​ลับ​ที่​ทําให​เขา​อุน​สบาย​คลาย​ภาวะ​ที่​อยู​ใน​ถุง​น้ําครํ่า อยาง​การ​หอตัว​มา​ฝาก​กัน

จําเป็น​ตอง​หอตัว​ทารก​ทุก​ครัง้​ที่นอน​ไหม​คะ​ หรือ​แค​ตอน​นอน
กลาง​คืน​ก็​พอ​?
คลิก

ไม​จําเป็น​ตอง​หอ​ทุก​ครัง้​คะ​คุณ​แม​! ให​เนน​หอตัว​ใน​ชวง​เวลา​ที่​อยาก​ให​น อง​นอน​ยาว​ๆ เชน​ ตอน​นอน​กลาง​คืน​
หรือ​ชวง​นอน​กลาง​วัน​ที่​น อง​ดู​หลับ​ยาก​ กระ​สับ​กระสาย​คะ​ สวน​ตอน​ตื่น​เลน​ หรือ​ตอน​นอน​สัน้ๆ​ ก็​ปลอย​ให​น อง
ได​ขยับ​แขน​ขา​อยาง​อิสระ​บาง​ก็ได​คะ​ เป็นการ​ฝึก​พัฒนา​กลาม​เน้ือ​ไป​ใน​ตัว​คะ​ ถา​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ
นะ​คะ

หอตัว​ลูก​แนน​ไป​รึเปลา​จะ​รู​ได​ยัง​ไง​คะ​ มี​วิธี​เช็กงายๆ​ ไหม​?
คลิก

มี​วิธี​เช็กงายๆ​ เลย​คะ​! หลัง​จาก​หอตัว​น อง​เรียบรอย​แลว​ ให​คุณ​แม​ลอง​สอด​น้ิว​ 2​-3​ น้ิว​เขาไป​ที่​บริเวณ​หน าอก
ระหวาง​ตัว​น อง​กับ​ผา​หอตัว​ดู​คะ​ ถา​สอด​เขาไป​ได​อยาง​สบาย​ๆ ไม​แนน​เกิน​ไป​ แสดง​วา​กําลัง​ดี​คะ​ แต​ถา​สอด​ไม
เขา​เลย​แสดง​วา​แนน​ไป​ อาจ​ทําให​น อง​หายใจ​ไม​สะดวก​ได​ ควร​คลาย​ผา​ออก​นิด​นึง​นะ​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​ควร
สอบถาม​พยาบาล​หรือ​คุณ​หมอ​คะ

ลูก​ชอบ​ดิน้​จน​ผา​หอตัว​หลุด​ตลอด​เลย​คะ​ มี​วิธี​แก​ไหม​ หรือ​มี
อุปกรณ ​อะไร​ชวย​ได​บาง​?
คลิก

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


เขาใจ​เลย​คะ​วา​เจอ​ปัญหา​น้ี​กัน​เยอะ​! ถา​ใช​ผา​ออม​หอ​แลว​ยัง​หลุด​อยู​ ลอง​หา​ "ถุง​นอน​สําเร็จ​รูป​" หรือ
"Swaddle Sack" ที่​มี​ลักษณะ​เป็น​ถุง​ซิป​หรือ​ตีน​ตุกแก​ดู​สิ​คะ​ มัน​จะ​ใช​งาน​งาย​กวา​ผา​หอตัว​แบบ​สี่​เห​ลี่​ยม​ และ
นอง​จะ​ดิน้​ให​หลุด​ได​ยาก​กวา​เยอะ​เลย​คะ​ ชวย​ให​คุณ​แม​สบายใจ​วา​ผา​จะ​ไม​หลุด​มา​คลุม​หน า​น อง​ตอน​นอน​ดวย
คะ

สรุป
"ก​ารหอ​ตัว​" ลูก​น อย​เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​ที่​ชวย​ให​ลูก​ได​คอย​ ๆ ปรับ​ตัว​จาก​สภาพ​แวดลอม​ใน​ทอง
คุณ​แม​มา​สู​โลก​กวา​ง
ระยะ​เวลา​ใน​การ​หอตัว​ลูก​น อย​นัน้​ไม​มี​กําหน​ดที่​แน​ชัด​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ทําได​ตัง้​แต​ 3
วัน​หลังค​ลอด​จน​ถึง​ 1 เดือน​ หรือ​หาก​ลูก​เริ่ม​พลิก​กลับ​ตัว​ได​เอง​แลว​ก็​ควร​เลิก​หอ​ตัว
ประโยชน​ของ​การ​หอตัว​ลูก​ คือ​ชวย​ให​ทารก​นอน​หลับ​ได​งาย​ กระชับ​แขน​ขา​ ลด​อาการ​สะดุง
ตกใจ​จาก​เสียง​ดัง​และ​แรง​สัน่​สะ​เทือ​น ​ชวย​รักษา​อุณหภูมิ​ใน​กรณี​อา​กา​ศเย็น
การ​หอตัว​ควร​ใช​ผา​ที่​ทําจาก​เสนใย​ธรรมชาติ​ที่​ออน​โยน​ตอ​ผิว​ลูก​และ​ระบาย​อากาศ​ได​ดี
การ​หอตัว​มี​ทัง้​แบบ​คลุม​ศีรษะ​ที่​เหมาะ​กับ​การ​ออก​นอก​บาน​และ​แบบ​เปิด​ศีรษะ​ หรือ​เปิด​ไหล​ที่
เหมาะ​กับ​การ​หอตัว​อยู​บา​น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​เรียน​รู​วิธี​หอตัว​ทาร​ก
สารพัด​ประโยชน​ของ​การ​หอตัว​ทาร​ก
ควร​หอตัว​ให​ลูก​ไป​จนถึง​อายุ​กี่​เดือ​น
เคล็ด​ลับ​การ​เลือก​ผา​สําหรับ​หอตัว​ทาร​ก
การ​หอตัว​ทารก​แบบ​ตาง​ ๆ ทําตาม​ได​ไม​ยาก
สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ระ​วัง​ ใน​การ​หอตัว​ทาร​ก

 

ชวน​คุณ​พอคุณ​แม​มา​หอตัว​ลูก​น อย​กัน​ เพื่อ​คอย​ ๆ ให​ลูก​ได​เตรียม​ตัว​สู​โลก​ใบ​ใหม​ หลัง​จาก​อยู​ใน
ทอง​คุณ​แม​มา​ 9​ เดือน​ เรา​มี​วิธี​การ​หอตัว​ลูก​น อย​ที่​งาย​ และ​ได​ประโยชน​มา​ฝาก​กัน​ รวม​ถึง​ขอ​ควร
ระวัง​จาก​การ​หอตัว​ลูก​แบบ​ผิด​ ๆ อีก​ดวย​ รับรอง​วา​ทําตาม​ได​งาย​ ๆ เลย

 

ทําไม​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​เรียน​รู​วิธี​หอตัว​ทาร​ก
"ก​ารหอ​ตัว​" ลูก​น อย​นัน้​เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​ที่​ชวย​ให​ลูก​ได​คอย​ ๆ ปรับ​ตัว​จาก​สภาพ​แวดลอม​ใน​ทอง​คุณ
แม​มา​สู​โลก​กวาง​ การ​หอตัว​นัน้​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ทําเอง​ได​งาย​ ๆ โดย​ไม​จําเป็น​ตอง​มี​อุปกรณ
มาก​มาย​ มี​เพียง​ผา​สาลู​หรือ​ผา​ฝ าย​เน้ือ​ละเอียด​ก็​สามารถ​หอตัว​ให​ลูก​น อย​ได​แลว​ และ​การ​หอตัว​นัน้
ก็​ไม​ได​มี​ขัน้​ตอน​ที่​ซับ​ซอ​น ​สามารถ​เลือก​วิธี​การ​หอตัว​ให​ลูก​ให​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​แวดลอม​นัน้​ ๆ
เชน​ หาก​ตองการ​พา​ลูก​ไป​โรง​พยาบาล​ หรือ​นอก​บาน​ควร​หอ​แบบ​คลุม​ศีรษะ​ หรือ​หาก​อยู​ใน​บาน​ควร
หอ​แบบ​เปิด​ไหล​ เป็น​ตน



 

สารพัด​ประโยชน ​ของ​การ​หอตัว​ทาร​ก
การ​หอตัว​ลูก​น อย​ถือ​เป็น​หนทาง​ที่​ดี​ใน​การ​ปลอบโยน​ทารก​แรก​คลอด​ เป็นการ​ชวย​ทารก​ใน​การ​ปรับ
ตัว​ให​คุน​ชิน​กับ​สภาพ​แวดลอม​ที่​เปลี่ยนแปลง​หลังค​ลอด​ ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​งาย​ กระชับ​แขน​ขา​
ลด​อาการ​สะดุง​ตกใจ​จาก​เสียง​ดัง​และ​แรง​สัน่​สะ​เทือ​น ​ชวย​ให​รางกาย​อุน​ใน​ชวง​อากาศ​เย็น​ อีก​ทัง้
การ​ใช​ผา​หอ​ที่​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​อีก​ดวย

 

ควร​หอตัว​ให​ลูก​ไป​จนถึง​อายุ​กี่​เดือ​น
สวน​ใหญ​แลว​ระยะ​เวลา​ใน​การ​หอตัว​ลูก​น อย​นัน้​ไมมี​ขอ​กําหนด​ที่​แน​ชัด​ คือ​ตัง้​แต​ 3 วัน​หลังค​ลอด
จน​ถึง​ 1 เดือน​ หรือ​บาง​ครัง้​อาจ​เลิก​หอตัว​เมื่อ​ทารก​เริ่ม​พลิก​กลับ​ตัว​ได​เอง​ เพราะ​หาก​ลูก​พลิก​ตัว
นอน​ควํ่าและ​ถูก​หอตัว​อยู​ อาจ​เสี่ยง​กับ​การ​เกิด​ภาวะ​หยุด​หาย​ใจ​ได

 

เคล็ด​ลับ​การ​เลือก​ผา​สําหรับ​หอตัว​ทาร​ก
หาก​ใน​วัน​ที่​มี​อากาศ​รอน​ควร​เลือก​ใช​ผา​เน้ือ​เบา​บาง​ ที่​ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ สวน​ใน​วัน​ที่​มี​อากาศ​เย็น
ควร​เลือก​ผา​ที่​หนา​พอ​จะ​รักษา​ความ​อบอุน​ให​ลูก​น อย​ได​ ไม​แนะนําใช​ผา​นา​โน​ ซึ่ง​นอกจาก​จะ​อม​ฝ ุน
แลว​ยัง​ระบาย​ความ​รอน​ได​ยาก​อีก​ดวย​ โดย​ผา​หอตัว​ลูก​น อย​ที่​แนะ​นํา คือ​ ผา​ที่​เป็น​เสนใย​ธรรม​ชา​ติ​
เบา​บาง​ และ​ออน​นุม​ตอ​ผิว​ เชน​ คอตตอน​ ลิ​นิ​น ​หรือ​ใย​ไผ​ เน่ืองจาก​ระบาย​ความ​รอน​ได​ดี​มาก

 



 

การ​หอตัว​ทารก​แบบ​ตาง​ ๆ คุณ​พอคุณ​แม
ทําตาม​ได​ไม​ยาก
1.​ การ​หอตัว​แบบ​คลุม​ศีรษะ​ เปิด​หนา​ จะ​ใช​เวลา​พา​ลูก​ออก
นอก​บา​น

พับผา​ให​เป็น​สาม​เห​ลี่​ยม​ วาง​ศีรษะ​ลูก​ให​หาง​จาก​ขอบ​ผา​เล็ก​น อย
จับ​ชาย​ผา​ขึ้น​มา​คลุม​บริเวณ​ศีรษะ​ ใช​มือ​กด​ผา​ให​แนบ​หน า​ผาก
จับ​แขน​ลูก​หน่ึง​ขาง​ให​แนบ​ไป​กับ​ลําตัว​ จับ​ชาย​ผา​พาด​มา​อีก​ฝ่ัง​ ให​อยู​ใต​รักแร​อีก​ขาง​หน่ึง
จับ​แขน​อีก​ขาง​ทับ​ผา​ไว​ ดึง​ผา​ให​ตึง​ พ​าดผา​มา​อีก​ฟาก​ของ​ลําตัว
พับ​ชาย​ผา​ขึ้น​ สอด​ใต​ลําตัว​ลูก​ จับ​ชาย​ผา​ที่​เหลือ​ดาน​ลาง​มัด​เก็บ​ให​เรียบ​รอย

 

2.​ การ​หอตัว​แบบ​เปิด​ศีรษะ​ ใช​เมื่อ​พา​ลูก​กลับ​จาก​โรง
พยาบาล​ หรือ​หอตัว​เมื่อ​อยู​บา​น

พับผา​ให​เป็น​สาม​เห​ลี่​ยม​ วาง​ลูก​ใน​ระดับ​ที่​ชาย​ผา​อยู​บริเวณ​ไห​ล
จับ​แขน​ลูก​ขาง​หน่ึง​ให​แนบ​ลําตัว​ แลว​พาด​ผา​มา​อีก​ฝ่ัง​หน่ึง
จับ​แขน​อีก​ขาง​ทับ​ผา​ไว​ ดึง​ชาย​ผา​พาด​มา​ปีก​ฝ่ัง​หน่ึง​ ดึง​ชาย​ผา​ขึ้น



สอด​ผา​ใต​ลําตัว​ลูก​ แลว​จับ​ชาย​ผา​ที่​เหลือ​ดาน​ลาง​มัด​เก็บ​ให​เรียบ​รอย

 

3.​ หอตัว​เปิด​ไหล​หน่ึง​ขา​ง
พับผา​ให​เป็น​สาม​เห​ลี่​ยม​ วาง​ลูก​ใน​ระดับ​ที่​ชาย​ผา​อยู​บริเวณ​ไห​ล
จับ​แขน​ลูก​ขาง​หน่ึง​ให​แนบ​ลําตัว​ แลว​พาด​ผา​มา​อีก​ฝ่ัง​หน่ึง​ให​อยู​ใต​รักแร​พอ​ดี
จับ​แขน​ลูก​อีก​ขาง​ให​ทับ​ผา​ไว​ แลว​ดึง​ชาย​ผา​อีก​ขาง​หน่ึง​สอด​ใต​ไหล​พาด​ลําตัว​มา​ฝ่ัง​ตรง​ขา​ม
สอด​ผา​ใต​ลําตัว​ลูก​ แลว​จับ​ชาย​ผา​ที่​เหลือ​ดาน​ลาง​มัด​เก็บ​ให​เรียบ​รอย

 

สิ่ง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ระ​วัง​ ใน​การ​หอตัว​ทาร
ก
อยางไร​ก็​ตาม​ แมวา​การ​หอตัว​ทารก​จะ​มี​ประ​โยชน​ แต​ก็​มี​เรื่อง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จําเป็น​ที่​จะ​ตอง​ระวัง
อยู​ดวย​ เพราะ​อาจ​จะ​กอ​ให​เกิด​โรค​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​หรือ sudden infant death syndrome
(SIDS) ได​ เพราะ​มี​การ​ศึกษา​ใน​ตาง​ประเทศ​พบ​วา​ เมื่อ​เรา​หอตัว​ลูก​น อย​ใน​ตอน​ที่​เขา​หลับ​ แลว​เจา
ตัว​เล็ก​ถูก​กระตุน​เดวย​เสียง​ดัง​ เขา​จะ​มี​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​สูง​กวา​ตอน​ที่​ไม​ได​หอ​ตัว​ และ​หากวา
ลูก​มี​ความ​บกพรอง​ใน​การ​ควบคุม​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​และ​ไม​สามารถ​ปลุก​ให​ตื่น​ อาจ​จะ​นําไป​สู​การ
ตอบ​สนอง​ของ​หัวใจ​และ​ระบบ​ไหล​เวียน​เลือด​ที่​ลด​ลง​ ซึ่ง​เป็น​สิ่ง​ที่​กอ​ให​เกิด​โรค​ไหล​ตาย​ใน​เด็ก​ได​
โดย​ขอ​ควร​ระวัง​อื่น​ ๆ มี​ดัง​น้ี

ระวัง​ลูก​หายใจ​ไม​ออก​ ไม​ควร​ให​ผา​ปิด​หนา​ ปิด​จมูก​ลูก​: หาก​เป็น​วัน​ที่​มี​อากาศ​หนาว​1.
หรือ​ลม​แรง​ ใช​เพียง​แต​ผา​คลุม​ศีรษะ​ลูก​ก็​เพียง​พอ
คอย​ ๆ เลิก​หอตัว​ให​ลูก​ เมื่อ​ลูก​เริ่ม​ขยับ​ตัว​ได​แลว​: เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ที่​ลูก​จะ​ขาด​อากาศ2.
หาย​ใจ​ เพราะ​เมื่อ​ลูก​สามารถ​เริ่ม​พลิก​ตัว​นอน​ควํ่าใน​ขณะ​ที่​ถูก​หอตัว​อยู​ อาจ​ทําให​ขาด​อากาศ
หายใจ​เน่ืองจาก​การ​ควํ่าหน า​ลง​บน​ที่​นอ​น ​ลูก​น อย​จะ​ไม​สามารถ​พลิก​ตัว​กลับ​มา​นอน​หงาย​ได
เอง​ เน่ืองจาก​แขน​ขา​ถูก​หอ​ไว
ไม​จําเป็น​ตอง​หอตัว​ทารก​ใน​สภาพ​อากาศ​รอน​: ยิ่ง​วัน​ที่​มี​แดด​แรง​และ​อบ​อาว​ ให​คุณ3.
พอคุณ​แม​ใช​เพียง​ผา​คลุม​ตัว​บาง​ ๆ เพื่อ​กัน​ลม​ กันแดด​และ​กัน​ฝ ุน​ หรือ​ใส​เสื้อผา​บาง​ ๆ ก็
เพียง​พอ​ เน่ือง​จาก​ 1-2 เดือน​แรก​นัน้​ ระบบ​การ​ควบคุม​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​ของ​เจา​ตัว​เล็ก​ยัง
ทํางาน​ได​ไม​ดี​เทา​ผู​ใหญ​ จึง​ทําให​อุณหภูมิ​รางกาย​ของ​ลูก​เปลี่ยนแปลง​ได​งาย​ การ​หอตัว​ลูก
ดวย​ผา​ที่​หนา​เกิน​ไป​ จึง​อาจ​ทําให​ลูก​ตัว​รอน​จน​อาจ​จะ​เป็น​ไข​ได

 

การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด รวม​ถึง​การ​หอตัว​ให​ลูก​น อย​นัน้​ทําได​งาย​และ​มี​ขอดี​มาก​ก็​จริง​ แต​คุณ
พอคุณ​แม​ก็​ควร​ทําดวย​ความ​ระ​มัด​ระ​วัง​ โดย​เฉพาะ​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​ ที่​อาจ​จะ​ตอง​สังเกต​ลูก
น อย​ขณะ​หลับ​ดวย​ เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​เหตุ​ราย​ได​อยาง​ทัน​ทวง​ที​ และ​ศึกษา​ขัน้​ตอน​การ​หอตัว​ให
ถูก​ตอง​ เพื่อ​ไม​ให​ผา​รัด​แนน​เกิน​ไป​ หรือ​หอตัว​หนา​เกิน​ไป​ ซึ่ง​อาจ​จะ​เป็นการ​ทําให​ลูก​น อย​ปวย​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-care-basics-guide


สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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