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7นา​ที

เด็ก​ทารก​มัก​จะ​นอน​ไม​เป็น​เวลา​ นอนวัน​ละ​หลาย​ ๆ รอบ​ เพราะ​ใน​ชวง​วัย​ทารก​นัน้​ยัง​ไม​สามารถ
แยก​กลาง​วัน​ กลาง​คืน​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ฝึก​ให​ทารก​มี​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ใน​การ​นอ​น ​ปรับ​ตัว​นอน​เป็น
เวลา​ นอน​ได​ยาว​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ จะ​ชวย​ทําให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ ชวย​ให​หลับ​สนิท
ตลอด​ทัง้​คืน​ การ​นอน​เต็ม​ที่​จะ​เสริม​สราง​ภูมิ​คุม​กัน​ สง​ผล​ให​รางกาย​ลูก​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​ สง​ผล​ดี​ตอ
ราง​กาย​ สม​อง​ และ​พัฒนาการ​ตาง​ ๆ รอบ​ดาน
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ และ​นอน​อยาง​เพียง​พอ​นัน้​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​พัฒนาการ​ของ​ทา​รก​
ทําให​ลูก​รูจัก​เวลา​ใน​การ​นอ​น ​และ​นอน​ดวย​ตัว​เอง​ ลูก​สามารถ​หลับ​ไป​โดย​ไมมี​ใคร​คอย​กลอม
นอน
การ​ทําให​ลูก​นอน​ยาว​ นอน​หลับ​สนิท​ตลอด​คืน​ ชวย​ให​ลูก​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ ชวย​พัฒนา
สภาวะ​ทาง​อา​รม​ณ อารมณ​ดี​สด​ใส​ รางกาย​ลูก​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่
การ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​ตัว​ลูก​เอง​ ยัง​ชวย​ให​พอ​แม
ได​มี​เวลา​มาก​ขึ้น​ นอน​หลับ​พัก​ผอน​ได​มาก​ขึ้น
การ​ฝึก​ให​เด็ก​หลับ​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ใจ​เย็น​ มี​ความ​อด​ทน​ และ​สมํ่าเสมอ​ เด็ก​แตละ​คน​อาจ
ใช​เวลา​ใน​การ​ฝึก​ไม​เทา​กัน​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​ฝึก​และ​ทําได​เร็ว​และ​งาย​ แต​ใน​เด็ก​บาง​คน​อาจ​มี
ปัญหา​ใน​การ​นอน​หลับ​ อาจ​ตอง​ใช​เวลา​สัก​ระยะ​ใน​การ​ฝึก

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​ตอง​ฝึก​ให​ลูก​นอน​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน
ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ เริ่ม​ชวง​วัย​ไหน​ดี
10 วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​ยาว​ ไม​ตอง​บัง​คับ​ลูก
วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ ไม​สะ​ดุง​ตื่น

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


ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ แต​ลูก​รองไห​งอ​แง​ ทํายัง​ไง​ดี

 

ทําไม​ตอง​ฝึก​ให​ลูก​นอน​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน
การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ คือ​ การ​ฝึก​ให​ลูก​รูจัก​เวลา​ใน​การ​นอ​น ​และ​นอน​ได​ดวย​ตัว​เอง​ ลูก​สามารถ
หลับ​ไป​โดย​ไมมี​ใคร​คอย​กลอม​นอ​น ​การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ และ​นอน​อยาง​เพียง​พอ​นัน้​ชวย​สง​ผล​ให
ลูก​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ และ​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ มี​ประโยชน​ดี​ ๆ
อีก​มากมาย​ตอ​ลูก​ เชน

1.​ ลูก​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ ไม​ป วย​งา​ย
การ​นอน​หลับ​สัมพันธ​กับ​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ภูมิคุมกัน​ใน​ราง​กาย​ การ​ที่​ลูก​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​
จะ​ทําให​ติด​เชื้อ​ได​งา​ย

 

2.​ ลูก​อารมณ ​ดี​ สดใส​ทัง้​วัน
การ​นอน​หลับ​จะ​ชวยพัฒนา​สภาวะ​ทาง​อา​รม​ณ ฟ้ืนฟู​สภาพ​จิต​ใจ​ ชวย​ลด​ความ​เครียด​ ควบคุม
อารมณ​ที่​ดี

 

3.​ รางกาย​ลูก​ได​หลั่ง​ฮอรโมน​ เพื่อ​การ​เจริญ​เติบ​โต
เพราะ​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ​โต​หรือ Growth Hormone จะ​หลัง่​มาก​ใน​เวลา​ตอน​กลาง​คืน​ หลัง​จาก
ที่​ลูก​หลับ​ไป​แลว​ 1-2 ชัว่​โมง​ หาก​ลูก​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​จะ​สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทาง​ดาน
ความ​สูง

 

4.​ ชวย​ให​พอ​แม​มี​เวลา​สวน​ตัว​มาก​ขึน้​ จัด​เวลา​ได​งา​ย
พอ​แม​สามารถ​นอน​หลับ​ได​มาก​ขึ้น​ มี​เวลา​นอน​หลับ​ที่​มี​คุณ​ภาพ

 

ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ เริ่ม​ชวง​วัย​ไหน​ดี
วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​หรือ​การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ แม​จะ​เป็น​เรื่อง​ที่​ทาทาย​สําหรับ​คน​เป็น​พอ​แม​ แต​ก็​มี
ประโยชน​มากมาย​ตอ​ตัว​ลูก​น อย​ ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําให​เริ่ม​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ ใน​ชวง​อา​ยุ​ 4-6 เดือน​
เพราะ​เป็น​ชวง​อายุ​ที่​เหมาะ​สม​ เน่ืองจาก​ทารก​ใน​วัย​น้ี​จะ​มี​ชวง​เวลา​การ​นอน​หลับ​ที่​ยาว​ขึ้น​ ประ​มา​ณ

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-emotional-development


6-8 ชัว่​โมง​ โดย​ไม​ตอง​กิน​นม​ มี​งาน​วิจัย​แนะนําดวย​วา​ เมื่อ​ฝึก​ให​ลูก​น อย​นอน​ยาว​ นอน​หลับ​ดี
ตลอด​คืน​ จะ​ชวย​ให​พอ​แม​และ​ลูก​มี​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​ขึ้น​อีก​ดวย

 

10 วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​ยาว​ ไม​ตอง​บัง​คับ​ลูก
การ​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ
ฝึกสอน​ลูก​ได​โดย​ไม​ตอง​บัง​คับ​ ดวย​วิธี​งาย​ ๆ โดย​มี​เทคนิค​ ดัง​น้ี

1.​ สอน​ให​ลูก​เขาใจ​เวลา​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน
สอน​ให​ลูก​เขาใจ​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ เพื่อ​จะ​ที่​ลูก​จะ​ได​รู​ และ​แยกแยะ​เวลา​ได​ วา​เวลา​น้ี​เป็น​เวลา
กลาง​วัน​ หรือ​กลาง​คืน​ ลูก​น อย​ของ​คุณ​จะ​คอย​ ๆ เรียน​รู​วา​เวลา​กลาง​คืน​ คือ​เวลา​สําหรับ​การ​นอน
หลับ

 

2.​ อยา​ปลอย​ให​ลูก​นอน​กลาง​วัน​มาก​ไป
ใน​แตละ​วัน​ คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​ให​ลูก​นอน​กลาง​วัน​เกิน​บาย​ 3 โมง

 

3.​ อาบ​น้ําอุน​ ทา​ครีม​บํารุง​ สวม​เสือ้ผา​ที่​สบ​าย
ไม​สวม​เสื้อผา​ที่​รัด​แนน​เกิน​ไป​ เลือก​ผา​ที่​ทําจาก​เสนใย​ธรรม​ชา​ติ​ ใส​สบาย​ ไม​เกิด​การ​ระคาย​เคือง​ตอ
ผิว​ลูก

 

4.​ อยา​ให​ลูก​อิ่ม​เกิน​ไป
ควร​ให​ลูก​ทาน​อิ่ม​แต​พอ​ดี​ เมื่อ​ทอง​ลูก​อิ่ม​พอดี​จะ​ทําให​นอน​ยาว​ได​ตล​อด​คืน

 

5.​ นวด​ให​ลูก​กอน​นอน
นวด​อยาง​เบา​มือ​ หรือ​ลูบ​ สัมผัส​อยาง​นุม​นวล​ ที่​บริเวณ​ ศีรษะ​ แข​น ​หน า​ทอง​ ประ​มา​ณ 15 นา​ที​
กอน​เขา​นอ​น ​เพื่อ​สราง​ความ​ผอน​คลาย​ จะ​ทําให​ลูก​หลับ​สบาย​ขึ้น

 



6.​ ไกว​เปล​กลอม​ลูก
หรือ​อุม​ลูก​ใน​ออม​แขน​โยก​ตัว​เบา​ ๆ เป็น​จังหวะ​สมํ่าเสมอ​กัน​ จะ​ชวย​ให​เคลิบเคลิม้​ ผอน​คลาย​ หลับ
ได​โดย​งา​ย

 

7.​ อาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง
คุณ​แม​สา​มาร​ถอาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง ได​ โดย​อาน​เป็น​จังหวะ​ซํ้า ๆ เบา​สบาย​ ชวย​ให​ลูก​ปลอด​ภัย​ สงบ​
และ​ผอน​คลา​ย

 

8.​ รอง​เพลง​หรือ​เปิด​เพลง​เบา​ ๆ กอน​นอน
รวม​ถึง​ใช​เสีย​ง White Noise เชน​ เสียง​ฝน​ตก​ เสียง​ได​รเปา​ผม​ เป็น​เสียง​ราบ​เรียบ​เสมอ​กัน​ จะ
ชวย​สราง​บรรยากาศ​ที่​ดี​ใน​การ​นอน​ให​กับ​ลูก​ได

 

9.​ ให​ลูก​หาง​จาก​มือ​ถือ​และ​โทร​ทัศ​น
เพราะ​แสง​สี​ฟ า​จาก​หน า​จอ​จะ​ทําให​รางกาย​หลัง่​สาร​เม​ลา​โท​นิ​นท​ําให​เกิด​ภาวะ​ตื่น​ตัว​ นอน​หลับ​ยาก
ขึ้น

 

10.​ ปรับ​สภาพ​แวดลอม​หอง​นอน
มี​อุณหภูมิ​ที่​พอ​เห​มา​ะ ไม​รอน​หรือ​หนาว​เกิน​ไป​ ให​เป็น​หอง​ที่​เงียบ​ และ​เป็น​หอง​ที่​มืด​โดย​มี​มาน​บัง
แสง​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ และ​เปิด​ให​รับ​แสงแดด​เป็นการ​ปลุก​ใน​ตอน​เชา

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids


 

วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ ไม​สะ​ดุง​ตื่น
วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​หรือ​การ​ฝึก​เด็ก​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ ชวย​ให​เด็ก​เรียน​รู​ที่​จะ​นอน​หลับ​ได​โดย​ไม​ตอง​มี​คุณ
พอคุณ​แม​คอย​ กลอม​ หรือ​ปลอบ​โย​น ​ซึ่ง​การ​ฝึก​เด็ก​ให​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​น้ี​ อาจ​ใช​เวลา​ใน​การ​ฝึก​ไม
เทา​กัน​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​ฝึก​และ​ทําได​เร็ว​และ​งาย​ แต​ใน​เด็ก​บาง​คน​อาจ​มี​ปัญหา​ใน​การ​นอน​หลับ​ อาจ
ตอง​ใช​เวลา​สัก​ระยะ​ใน​การ​ฝึก​ วิธี​ทําให​เด็ก​หลับ​ อาจ​ทําให​เด็ก​รองไห​งอแง​ใน​ชวง​ฝึก​ 3-4 คืน​แรก​
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ฝึก​ใน​วิธี​เดิม​ 2​ สัปดาห​ตอ​เน่ือง​กัน​ เพื่อ​ทําให​การ​ฝึก​นัน้​ได​ผล​ดี

 

ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ แต​ลูก​รองไห​งอ​แง​ ทํายัง​ไง​ดี
เมื่อ​ฝึก​พา​ลูก​เขา​นอ​น ​ลูก​อาจ​รอง​ไห​ งอ​แง​ คุณ​พอคุณ​แม​อยา​เพิ่ง​รีบ​ตอบ​สนอง​ตอ​เสียง​รองไห​ของ
ลูก​ทุก​ครัง้​ คอย​ ๆ พูด​เบา​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​เขาใจ​วา​ เวลา​น้ี​เป็น​เวลา​กลาง​คืน​ ควร​ที่​จะ​ตอง​นอ​น ​คุณ
พอคุณ​แม​ควร​ใจ​เย็น​ อด​ทน​ มี​ความ​สมํ่าเสมอ​ใน​การ​ฝึก​นอน​ยาว​ การ​จะ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ มี​กุญแจ
สําคัญ​คือ​ อยา​พยายาม​ปลอบโยน​ลูก​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​มัน่ใจ​วา​ ลูก​กิน​อิ่ม​ ใส​ผา​ออม​ที่​แหง​ ไมมี
อาการ​เจ็บ​ปวย​ใด​ ๆ

 

ผู​เชี่ยวชาญ​สวน​ใหญ​แนะนําวา​ การ​ปลอย​ให​ลูก​นอน​รองไห​กอน​นอน​นัน้​ไม​เป็น​อันตราย​ใด​ ๆ ใน



ระยะ​ยาว​ ตราบ​ใด​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​ผู​เลีย้ง​ดู​ ให​ความ​รัก​ ควา​มเอาใจ​ใส​อยาง​ใกล​ชิด​ และ​ดี​เพียง
พอ​ใน​ระหวาง​วัน​ การ​ปลอย​ให​ลูก​รอง​ไห​ เป็น​วิธี​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​สอ​น ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได
ยาว​ดวย​ตัว​เอง​ แม​วิธี​น้ี​อาจ​ทําได​ยาก​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​ การ​ปลอย​ให​ลูก​รอง​ไห​ จะ​ชวย​ทําให​การ​ฝึก
ให​ลูก​นอน​ได​ผล​เร็ว

 

การ​ฝึก​ลูก​ให​รูจัก​เวลา​นอ​น ​นอน​ยาว​ นอน​หลับ​สนิท​ตลอด​คืน​ เป็น​เรื่อง​ทาทาย​อยาง​มาก​สําหรับ​คน
เป็น​พอ​แม​ อาจ​จะ​ตอง​ใช​ระยะ​เวลา​ และ​ความ​สมํ่าเสมอ​ใน​การ​ฝึก​ ซึ่ง​ใน​บาง​บาน​อาจ​เห็น​ผล​ชา​หรือ
เร็ว​ตาง​กัน​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​ฝึก​ได​งาย​ และ​รวด​เร็ว​ แต​ใน​เด็ก​บาง​คน​อาจ​ฝึก​ได​ชา​ มี​ปัญหา​ใน​การ
นอน​หลับ​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​ ควร​อด​ทน​ ใจ​เย็น​ และ​มี​ความ​สมํ่าเสมอ​ จะ​ชวย​ทําให​การ​ฝึก​ลูก​นอน
เป็น​ผล​ดี​ได

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
กลาก​น้ํานม​ เกิด​จาก​อะไร​ โรค​ผิวหนัง​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​เกลื้อน​น้ํานม
ลูก​เลือด​กําเดา​ไหล​ตอน​กลาง​คืน​ อันตราย​ไหม​ พอ​แม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
วิธี​หอตัว​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​น อย​สบาย​ตัว​ เหมือน​อยู​ใน​ทอง​แม
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน
วิธี​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​ลูก​น อย​ เมื่อ​ลูก​ไอ​ไม​หยุด​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​และ​ป อง​กัน
วิธี​ลด​ไข​ทารก​แรก​เกิด​ อาการ​ทารก​เป็น​ไข​ ทารก​ตัว​รอน​ พ​รอม​วิธี​วัด​ไข
นิทาน​เด็ก​ทารก​สําคัญ​กับ​ลูก​ไหม​ คุณ​แม​ควร​อาน​เรื่อง​อะไร​ให​ลูก​น อย​ฟัง​ดี

 

 

อาง​อิง​:

การ​นอน​หลับ​ กลไก​สําคัญ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร1.
ทา​รก​ เด็ก​ ผู​ใหญ​ ผู​สูง​อา​ยุ​ ควร​นอนวัน​ละ​กี่​ชัว่โมง​ถึง​จะ​เพียง​พอ​?, พรี​โม​เเคร เม​ดิคอล2.
5 คุณ​ประโยชน​ของ​การ​นอน​ที่​ดี (Surprising Reasons to Get More Sleep), คณะ3.
แพทยศาสตร​ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
การ​นอน​ใน​เด็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​, สถาบัน​ราช​นุ​กูล​ กรม​สุขภาพ​จิต4.
Baby sleep training: When and how to start, BabyCenter5.
Helping your baby to sleep, NHS6.
กลอม​ลูก​น อย​อยางไร​ให​นอน​หลับ, Pobpad7.
6 ขัน้​ตอน​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ จาก​ประสบการณ​ของ​หมอ​หนอ​ย (Get Your Baby To Sleep8.
Through The Night), Drnoithefamily
How to Sleep Train Your Baby, What to expect9.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 10 กันยายน​ 2​567
 

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/pacifiers-benefits-and-risks
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-clean-baby-belly-button
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/pityriasis-alba
https://www.s-momclub.com/articles/baby-nosebleeds-at-night
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-swaddle-a-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/sang-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/flat-head-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/remedies-for-cough-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-reduce-a-fever-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids


คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily


แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​



อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​

โปร​โม​ชัน่


