
รวม​บท​ความ​ ทารก​แรก​เกิด​ การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​ให​ดี​ที่​สุด
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พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ทา​รก​ 4
เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พ.​ย.​ 25, 2025

หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สังเกต​จะ​เห็น​วา​ พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ เต็ม​ไป​ดวย​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​นา​ทึ่ง​ ลูก
น อย​จะ​เริ่ม​สง​เสียง​อือ​อา​ หรือ​สง​เสียง​ใน​รูป​แบบ​ตาง​ ๆ เพื่อ​บอก​ความ​ตอง​การ​ เชน​ หิว​ หรือ​งวง​ ซึ่ง
เป็น​สัญญาณ​วา​ลูก​กําลัง​เรียน​รู​ที่​จะ​สื่อสาร​และ​ทําความ​เขาใจ​โลก​รอบ​ตัว​มาก​ขึ้น​ มา​ดู​กัน​วา​จะ​ชวย​สง
เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​วัย​น้ี​ได​อยางไร​บา​ง

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​ 4 เดือน​แลว​ แต​ยัง​ชันคอ​ไม​แข็ง​เลย​ ผิด​ปกติ​ไหม​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​เด็ก​วัย​ 4 เดือน​ควร​จะ​ชันคอ​ได​คอน​ขาง​มัน่คง​แลว​ หาก​ลูก​ยัง​ชันคอ​ไม​ได​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย
เพื่อ​ประเมิน​พัฒนาการ​และ​รับคําแนะนําใน​การก​ระ​ตุนพัฒนาการ​ที่​ถูก​ตอ​ง

ทําไม​ลูก​ถึง​ชอบ​เอา​ของ​ทุก​อยาง​เขา​ปาก​?
คลิก

สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​ที่​สงสัย​วา​ทําไม​ลูก​น อย​วัย​ 4-8 เดือน​ถึง​ชอบ​หยิบ​สิ่งของ​รอบ​ตัว​และ​นําเขา​ปาก​ นัน่​เป็น
เพราะ​มือ​ของ​ลูก​ยัง​ทํางาน​ไม​สัมพันธ​กัน​มาก​นัก​ แต​ดวย​พัฒนาการ​ตาม​วัย​ พ​วก​เขา​กระตือรือรน​ที่​จะ​เรียน​รู
และ​สํารวจ​สิ่ง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัวอยาง​มาก​ การ​ใช​ปาก​จึง​เป็น​วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​ใน​การ​ทําความ​รูจัก​กับ​สิ่งของ​เหลา​นัน้​
ซึ่ง​รวม​ถึง​การ​ดูด​น้ิว​เทา​ของ​ตัว​เอง​ดวย

ลูก​ 4 เดือน​เริ่ม​นอน​นอย​ลง​ตอน​กลาง​วัน​ เป็น​เรื่อง​นา​กังวล​ไหม​?
คลิก

ไม​นา​กังวล​คะ​ เน่ืองจาก​จํานวน​ชัว่โมง​การ​นอน​ของ​ทารก​จะ​คอย​ ๆ ลด​ลง​ตาม​อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​คะ​ โดย​เมื่อ​อายุ​ได​
4 เดือน​ ทารก​สวน​ใหญ​จะ​นอน​หลับ​ประ​มา​ณ 10-12 ชัว่โมง​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ และ​จะ​ตื่น​ขึ้น​มา​กิน​นม​ 1-2 ครัง้​
สวน​ใน​ตอน​กลาง​วัน​จะ​หลับ​ประ​มา​ณ 3-5 ชัว่​โมง​ โดย​ทารก​จะ​งีบ​หลับ​ 2​-3​ ครัง้

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


สรุป
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ โดย​ทัว่ไป​แลว​ พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​วัย​ 4 เดือน​จะ​กาวหน า​ไป​มาก​
ลูก​สามารถ​ พ​ลิ​กควํ่าได​ ชันคอ​ได​ดี​ และ​พยายาม​ใช​มือ​เพื่อ​ ควา​จับ​สิ่ง​ของ​ นอกจาก​น้ี​ ใน​ดาน
การ​มอง​เห็น​ ลูก​จะ​สา​มา​รถ​ มอง​ตาม​สิ่งของ​จาก​ซาย​ไป​ขวา​ได​ 180 องศา​ สวน​พัฒนาการ
ดาน​อารมณ​และ​สังคม​จะ​เห็น​ได​ชัดเจน​ขึ้น​ ลูก​จะ​เริ่ม​ ยิม้​ ทักทาย​สง​เสียง​โต​ตอบ​ และ​
หัวเราะ​เสียง​ดัง​ เพื่อ​สื่อสาร​กับ​คน​รอบ​ขา​ง
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ใน​สวน​ของ​พัฒนาการ​ดาน​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​สําหรับ​เด็ก​ 4 เดือน​นัน้​
โดย​เฉลี่ย​แลว​ เด็ก​ผูชาย​จะ​มี​น้ําหนัก​ประ​มา​ณ 7 กิโล​กรัม​ และ​สวน​สูง​ประ​มา​ณ 63.​9 เซน​ติ
เมตร​ สวน​เด็ก​ผู​หญิง​จะ​มี​น้ําหนัก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 6.​4 กิโล​กรัม​ และ​สวน​สูง​ประ​มา​ณ 62.​1
เซน​ติ​เมตร​ ทัง้​น้ี​ ตัวเลข​เหลา​น้ี​เป็น​เพียง​คา​เฉลี่ย​และ​เกณฑ​มาตรฐาน​เทา​นัน้​ การ​เจริญ
เติบโต​ของ​เด็ก​แตละ​คน​อาจ​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ไป​บาง​เล็ก​น อย
หาก​เด็ก​ 4 เดือน​แลว​ แต​ยัง​ไมมี​พัฒนาการ​ที่​แสดงออก​ถึง​ความ​สนใจ​หรือ​การ​โตตอบ​กับ​คน
รอบ​ขาง​ เชน​ ไม​ยิม้​ให​ผู​คน​ ไม​สง​เสียง​ออ​แอ​ รวม​ถึง​ไมมี​พฤติกรรม​ที่​แสดง​ถึง​การ​เรียน​รู​และ
สํารวจ​สิ่ง​ตาง​ ๆ อยาง​การ​ ไม​เอา​มือ​เขา​ปาก​ หรือ​ไมมี​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​ทาง​ราง​กาย​ เชน​ ไม
ถีบ​ขา​เมื่อ​วาง​บน​พื้นที่​แข็ง​ เหลา​น้ี​อาจ​เป็น​สัญญาณ​ที่​บง​บอก​ถึง​พัฒนาการ​ที่​ลา​ชา​ และ​ควร
ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะนําและ​ตรวจ​ประเมิน​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ละเอียด
ตอ​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ภาพ​รวม​พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ใน​ 4 ดาน​หลัก
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ลูก​โต​ขึ้น​แค​ไหน
เช็กให​ชัวร​! พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ตาม​เกณฑ​หรือ​ไม​?
วิธี​สง​เสริม​และ​กระตุน​พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือ​น
โภชนาการ​สําคัญ​ของ​เด็ก​ 4 เดือ​น
ขอ​ควร​ระวัง​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สําหรับ​เด็ก​ 4 เดือ​น

 

ภาพ​รวม​พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ใน​ 4 ดาน
หลัก
เมื่อ​ลูก​น อย​กาว​เขา​สู​เดือน​ที่​ 4 โลก​ของ​เขา​จะ​ไม​ได​มี​แค​เรื่อง​กิน​และ​นอน​อีก​ตอ​ไป​ เพราะ​ลูก​เริ่ม
มอง​หา​ปฏิสัมพันธ​และ​แสดงออก​ถึง​อารมณ​อยาง​ชัดเจน​มาก​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​สังเกต​เห็น​วา​ลูก​เริ่ม​เรียน
รู​และ​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ใน​ทุก​ ๆ ดาน​ ทัง้​ราง​กาย​ ภาษา​ อา​รม​ณ และ​สติ​ปัญญา​คะ

พัฒนาการ​ดาน​การ​เคลื่อนไหว​และ​ราง​กาย
เด็ก​ 4 เดือน​ ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​มี​การ​เคลื่อนไหว​ที่​แข็ง​แรง​และ​มี​เป า​หมาย​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี
ของ​การ​พัฒนา​ดาน​กลาม​เน้ือ​ คุณ​แม​จะ​สังเกต​เห็น​วา​ลูก



เอา​มือ​เขา​ปาก​ ซึ่ง​เป็น​วิธี​หน่ึง​ใน​การ​สํารวจ​สิ่ง​รอบ​ตัว
ใช​ศอก​ดัน​ตัว​ขึ้น​เวลา​นอน​ควํ่า เพื่อ​ยก​ศีรษะ​และ​มอง​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​ดี​ขึ้น
ตัง้​ศีรษะ​ได​โดย​ไม​ตอง​ประ​คอ​ง แสดง​วา​กลาม​เน้ือ​คอแข็ง​แรง​ขึ้น​มาก
เริ่ม​พลิก​ตัว​จาก​นอน​ควํ่าเป็น​หงาย​ได​ เป็น​กาว​แรก​ที่​สําคัญ​ของ​การ​เคลื่อน​ที่
ใช​ขา​ถีบ​พื้น​เมื่อ​เทา​ของ​เขา​อยู​บน​พื้น​แข็ง​ เป็นการ​ฝึก​ใช​กลาม​เน้ือ​ขา​เพื่อ​เตรียม​พรอม​สําหรับ
การ​ยืน
เขยา​ของ​เลน​ที่​ถือ​อยู​ใน​มือ​ เป็นการ​ประสาน​งาน​ระหวาง​มือ​และ​ตา

 

เคล็ด​ลับ​กระตุน​พัฒนา​การ
วาง​ของ​เลน​แบบ​ที่​มี​เสียง​: ไว​ใกล​ ๆ เพื่อ​กระตุน​ให​ลูก​เอื้อม​มือ​ไป​จับ​และ​เข​ยา
กระตุน​ให​ลูก​ได​พลิก​ตัว​: โดย​วาง​เขา​ไว​บน​พื้น​ผิว​ที่​แข็ง​ เพราะ​พื้น​นุม​จะ​ทําให​พลิก​ตัว​ได
ยาก​เกิน​ไป​สําหรับ​วัย​น้ี

 

พัฒนาการ​ดาน​สมอง​การ​เรียน​รู
ใน​ชวง​วัย​น้ี​ เด็ก​ 4 เดือน​พรอม​ที่​จะ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ตลอด​เวลา​ มือ​และ​สายตา​เริ่ม​ทํางาน​ประสาน
กัน​ คุณ​แม​จะ​สังเกต​เห็น​วา​ลูก

จดจําวัตถุ​และ​คน​ที่​คุน​เคย​ได​จาก​ระยะ​ไกล
ตอบ​สนอง​ตอ​ความ​รัก​และ​ความ​เอา​ใจ​ใส
มอง​ตาม​วัตถุ​ที่​เคลื่อน​ไหว​ จาก​ดาน​หน่ึง​ไป​ยัง​อีก​ดาน​หน่ึง​ได
แสดง​อา​รม​ณ ให​คุณ​แม​รู​วา​กําลัง​มี​ความ​สุข​หรือ​เศรา
จอง​มอง​ใบ​หน า​ และ​พยายาม​เอื้อม​มือ​หยิบ​ของ​เลน

 

เคล็ด​ลับ​กระตุน​พัฒนา​การ
วาง​ของ​เลน​ไว​ใกล​ลูก​: เพื่อ​ชวย​กระตุน​ให​ลูก​ใช​มือ​เอื้อม​หยิบ​ เป็นการ​ชวย​กระตุน
พัฒนาการ​ดาน​การ​ใช​มือ​และ​สายตา​ให​ประ​สาน​กัน
คุย​กับ​ลูก​นอย​ใน​ระหวาง​ทํากิจวัตร​ประจําวัน​: เลา​สิ่ง​ที่​คุณ​สังเกต​เห็น​ให​ลูก​ฟัง​ เพื่อ​สราง
คลัง​คําศัพท​และ​ชวย​ให​สมอง​ของ​ลูก​เรียน​รู​ภาษา​ได​ดี​ขึ้น

 

พัฒนาการ​ดาน​ภาษา​และ​การ​สื่อ​สาร
ลูก​น อย​วัย​น้ี​เริ่ม​ใช​เสียง​เป็น​เครื่อง​มือ​ใน​การ​สื่อสาร​เพื่อ​บอก​ความ​ตองการ​ของ​ตัว​เอง​แลว​คะ​ ซึ่ง​คุณ
แม​สามารถ​สังเกต​พัฒนาการ​ใน​การ​สื่อสาร​ของ​ลูก​น อย​ได​จาก

รองไห​ดวย​เสียง​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก​ไป​ เมื่อ​หิว​ เจ็บ​ หรือ​เหน่ือย​ ซึ่ง​บง​บอก​ถึง​การ​สื่อสาร​ที่​ซับ
ซอน​ขึ้น



สง​เสียง​ไม​เป็น​ภาษา​ (ออ​แอ​) และ​พยายาม​เลียน​แบบ​เสียง​ที่​ได​ยิน​ เป็นการ​ฝึก​ออก​เสียง​เพื่อ
เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​พูด​คําแรก​ใน​อนาค​ต

 

เคล็ด​ลับ​กระตุน​พัฒนา​การ
เมื่อ​ลูก​รอง​ไห​ ควร​ตอบ​สนอง​ให​เร็ว​ที่​สุด​: และ​พยายาม​ทําความ​เขาใจ​วา​ลูก​ตองการ​อะไร​
เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก​วา​มี​คน​รับ​ฟัง
พูด​คุย​และ​โตตอบ​กับ​ลูก​ดวย​เสียง​ที่​หลาก​หลาย​: เหมือน​กับ​เสียง​ที่​ลูก​สื่อสาร​ออก​มา​ เพื่อ
กระตุน​ให​ลูก​เรียน​รู​ภาษ​า

 

พัฒนาการ​ดาน​อารมณ ​และ​สังค​ม
เด็ก​ 4 เดือน​กําลัง​เติบโต​และ​เรียน​รู​ที่​จะ​เขา​สังคม​ผาน​การ​ปฏิสัมพันธ​งาย​ ๆ กับ​คน​รอบ​ตัว​ คุณ​แม
จะ​เริ่ม​เห็น​สัญญาณ​ที่​นา​รัก​เหลา​น้ี​ของ​ลูก​คะ

ยิม้​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ​ เพื่อ​แสดง​ความ​สุข​และ​ตอบ​รับ​การ​สื่อ​สาร
เลียน​แบบ​การ​เคลื่อนไหว​และ​สีห​น า​ ของ​คุณ​ เป็นการ​เริ่ม​เรียน​รู​ปฏิสัมพันธ​ทาง​สังค​ม
ชอบ​เลน​กับ​คน​อื่น​ และ​อาจ​อารมณ​เสีย​เล็ก​น อย​เมื่อ​ตอง​หยุด​เลน​ แสดง​วา​ลูก​เริ่ม​มี​ความ
ผูกพัน​และ​ติด​คุณ​แล​ว

 

เคล็ด​ลับ​กระตุน​พัฒนา​การ
มี​สวน​รวม​ใน​สิ่ง​ที่​ลูก​สน​ใจ: ดวย​การ​มอง​และ​ชี้​ตาม​ เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก​วา​คุณ​กําลัง​รวม​อยู​ใน
โลก​ของ​เขา
ยิม้​และ​พูด​คุย​กับ​ลูก​อยาง​ออน​โยน​: เพื่อ​สราง​ความ​ผูกพัน​ที่​แนนแฟ น​กับ​ลูก​คะ

เมื่อ​ได​ทราบ​พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​แลว​ อยา​ลืม​ใช​เคล็ด​ลับ​ที่​แนะนําไป
เพื่อ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ให​เติบโต​อยาง​เต็ม​ศักยภาพ​นะ​คะ​ และ​หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​สงสัย​ใด​ ๆ
หรือ​ตองการ​คําแนะนําเพิ่ม​เติม​ สามารถ​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ผู​เชี่ยวชาญ​เพิ่ม​เติม​ได​คะ

 

พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ลูก​โต​ขึน้​แค​ไหน
สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​ลูก​น อย​วัย​ 4 เดือน​ ควร​ทราบ​ถึง​เกณฑ​เฉลี่ย​ของ​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​เพื่อ​เป็น
แนวทาง​ใน​การ​ดูแล​ลูก​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​แตละ​คน​อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​คะ

เด็ก​ผู​ชาย มี​น้ําหนัก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 7 กิโล​กรัม​ และ​สวน​สูง​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 63.​9 เซน​ติ​เม​ตร
เด็ก​ผู​หญิง มี​น้ําหนัก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 6.​4 กิโล​กรัม​ และ​สวน​สูง​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 62.​1 เซน​ติ​เม
ตร



หาก​คุณ​แม​มี​ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​ สามารถ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ประเมิน
พัฒนาการ​ของ​ลูก​ได​อยาง​ละเอียด​อีก​ครัง้​คะ

 

เช็กให​ชัวร​! พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ตาม
เกณฑ​หรือ​ไม​?
คุณ​แม​ทาน​ไหน​กําลัง​เช็กอ​ยู​วา​ พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ของ​ลูก​น อย​ตาม​เกณฑ​ไหม​ มา​เช็กไป​พรอม
กัน​ได​งาย​ ๆ เลย​คะ​ โดย​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​วัย​น้ี​จะ​เนน​ไป​ที่​การ​ใช​กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญ​และ​มัด​เล็ก​
รวม​ถึง​การ​เรียน​รู​และ​โตตอบ​กับ​คน​รอบ​ขาง​มาก​ขึ้น​คะ

เด็ก​ 4 เดือน​ พัฒนาการ​ตาม​เก​ณฑ
ถา​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​มี​พัฒนาการ​เหลา​น้ี​ ถือวา​แข็ง​แรง​และ​เติบโต​ตาม​วัย​คะ

พลิก​ควํ่าได​: ลูก​จะ​เริ่ม​ใช​กลาม​เน้ือ​ลําตัว​ใน​การ​พลิก​จาก​หงาย​ไป​ควํ่าได​เอง
ชันคอ​ได​ดี: เมื่อ​จับ​ให​นอน​ควํ่า ลูก​จะ​สามารถ​ยก​หัว​และ​อก​ขึ้น​ได​สูง
พยายาม​ควา​จับ​ของ​เลน​: ลูก​จะ​เริ่ม​ใช​มือ​ควา​ของ​ที่​อยู​ใกล​ตัว​ได​ดี​ขึ้น​ บาง​ครัง้​อาจ​มี​การ
ประสาน​มือ​ทัง้​สอง​ขาง​ดวย​คะ
มอง​ตาม​ได​ 180 องศา​: สายตา​ของ​ลูก​จะ​เริ่ม​พัฒนา​ดี​ขึ้น​ สามารถ​มอง​ตาม​ของ​เลน​ที่
เคลื่อนไหว​จาก​ซาย​ไป​ขวา​ได​ทัว่​ถึง
สง​เสียง​โตตอบ​และ​หัว​เราะ​: ลูก​จะ​เริ่ม​ยิม้​ หัวเราะ​เสียง​ดัง​ และ​สง​เสียง​ออแอ​เพื่อ​ตอบโต
กับ​คุณ​พอคุณ​แม​มาก​ขึ้น

 

เด็ก​ 4 เดือน​พัฒนาการ​อาจ​ลา​ชา
หาก​คุณ​แม​สังเกต​วา​ลูก​น อย​มี​ พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ที่​แตก​ตาง​ไป​จาก​ที่​กลาว​มา​ หรือ​มี​สัญญาณ
ดัง​ตอ​ไป​น้ี​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​พัฒนาการ​ที่​ลา​ชา​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ
สม​นะ​คะ

1.​ เรื่อง​สายตา​และ​การ​มอง​เห็น
ลูก​ไม​สามารถ​กรอก​ตา​ไป​ใน​ทิศทาง​ตาง​ ๆ ได​ตาม​ปก​ติ​ ไม​วา​จะ​กรอก​ตา​ขาง​เดียว​หรือ​ทัง้​สอง
ขาง​ก็​ตาม
ไม​ยิม้​โตตอบ​เมื่อ​มี​คน​เลน​ดวย​หรือ​ไม​แสดง​ความ​สนใจ​ตอ​ใบหน า​ของ​คน​อื่น

 

2.​ เรื่อง​การ​ใช​กลาม​เน้ือ​และ​การ​เคลื่อน​ไหว
ไม​นํามือ​เขา​ปาก​ หรือ​ไม​สนใจ​ควา​สิ่งของ​ตาง​ ๆ
ไม​ถีบ​ขา​หรือ​ออกแรง​ดัน​ตัว​เมื่อ​ถูก​วาง​ลง​บน​พื้น​ผิว​ที่​แข็ง



ไม​สามารถ​ตัง้​คอ​ได​มัน่​คง​ หรือ​เกร็ง​คอ​จน​ดู​แข็ง​ทื่อ

 

3.​ เรื่อง​การ​สื่อ​สาร
ไม​สง​เสียง​ออแอ​หรือ​สง​เสียง​เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ เพื่อ​โตตอบ​กับ​คุณ​พอ​คุณ​แม

 

อยางไร​ก็​ตาม​ พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ของ​แตละ​คน​ไม​เหมือน​กัน​เสมอ​ไป​คะ​ ลูก​น อย​อาจ​มี
พัฒนาการ​ที่​เร็ว​หรือ​ชา​กวา​เพื่อน​วัย​เดียวกัน​ได​บาง​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​สังเกต​และ​สง​เสริม​พัฒนาการ
ของ​ลูก​อยาง​สมํ่าเสมอ​ หาก​คุณ​แม​มี​ขอ​สงสัย​หรือ​ไม​สบายใจ​เรื่อง​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ สามารถ
ขอ​คําปรึกษา​จาก​กุมาร​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​พัฒนาการ​เด็ก​เพิ่ม​เติม​ได​คะ​ การ​ได
รับคําแนะนําที่​ถูก​ตอง​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​สามารถ​ดูแล​ลูก​น อย​ได​อยาง​เต็ม​ที่​นะ​คะ

 

 

วิธี​สง​เสริม​และ​กระตุน​พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือ​น
คุณ​แม​หลาย​คน​อาจ​กําลัง​มอง​หา​วิธี​ชวย​สง​เส​ริม​ พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ ให​สมวัย​ใช​ไหม​คะ​ มา​ดู​กัน
วา​มี​วิธี​ไหน​บาง​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​รัก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​นะ​คะ



สราง​ความ​ผูกพัน​ผาน​การ​สื่อ​สาร
พูด​คุย​และ​รอง​เพ​ลง: ลอง​พูด​คุย​กับ​ลูก​ดวย​น้ําเสียง​ที่​ออน​โยน​และ​สด​ใส​ อาจ​จะ​รอง​เพลง
กลอม​เด็ก​หรือ​เลา​นิทาน​งาย​ ๆ ให​ลูก​ฟัง​บอย​ ๆ คะ
สบตา​และ​ทําทา​ทาง​: ใน​ขณะ​ที่​พูด​คุย​ ลอง​สบตา​ลูก​ ยิม้​ หัว​เราะ​ และ​ทําทา​ทาง​ตลก​ ๆ เพื่อ
ดึงดูด​ความ​สนใจ​ของ​ลูก​ การ​ทําเชน​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​การ​สื่อสาร​และ​สราง​ความ​รูสึก
อบอุน​ปลอดภัย​ได​คะ

 

กระตุน​การ​ใช​กลาม​เน้ือ
แขวน​โมบาย​ของ​เลน​: หา​โมบาย​สีสัน​สดใส​มา​แขวน​ไว​เหนือ​เปล​ใน​ระยะ​ที่​ลูก​เอื้อม​ถึง​ได​พอ
ดี​ เพื่อ​กระตุน​ให​ลูก​พยายาม​ควา​จับ​ของ​เลน​ เป็นการ​ฝึก​กลาม​เน้ือ​มือ​และ​สายตา​ไป​พรอม​กัน
คะ
จัด​ทา​ให​ลูก​นอน​ควํ่า: ลอง​จัด​ให​ลูก​นอน​ควํ่าโดย​ใช​ขอศอก​ยัน​พื้น​ แลว​พูด​คุย​กับ​ลูก​ เมื่อ​ลูก
มอง​หน า​คุณ​แม​ ลอง​คอย​ ๆ ขยับ​ศีรษะ​ขึ้น​ลง​ชา​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​พยายาม​เงย​หน า​มอง​ตาม​ ซึ่ง​จะ
ชวย​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​คอ​และ​หลัง​ให​แข็ง​แรง​ขึ้น​คะ
ให​ของ​เลน​ที่​จับ​งาย​: ลอง​หา​ของ​เลน​ที่​มี​ขนาด​พอ​เหมาะ​และ​ปลอดภัย​สําหรับ​เด็ก​วัย​น้ี​ ให
ลูก​ถือ​หรือ​เขยา​เลน​ได​เอง​ เป็นการ​ฝึก​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ให​แข็ง​แรง​และ​ชวย​ให​ลูก​ได​เรียน​รู
การ​สํารวจ​สิ่งของ​รอบ​ตัว​คะ

การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ควร​เป็น​เรื่อง​ที่​สนุกสนาน​และ​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​รัก​นะ​คะ​ ขอ​ให
คุณ​แม​มี​ความ​สุข​กับ​การ​ใช​เวลา​ดี​ ๆ รวม​กับ​ลูก​คะ

 

โภชนาการ​สําคัญ​ของ​เด็ก​ 4 เดือ​น
คุณ​แม​คง​ทราบ​ดี​อยู​แลว​วา​โภชนาการ​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​ใน​วัย​น้ี​คะ​ และ​เมื่อ​พูด​ถึง​
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ สิ่ง​ที่​คุณ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​ที่สุด​ก็​คือ​ "นม​" นัน่​เอง​คะ

ใน​ชวง​วัย​น้ี​ลูก​น อย​ยัง​ไม​ตองการ​อาหาร​ตาม​วัย​ใด​ ๆ เพราะ​กิจกรรม​หลัก​ ๆ ของ​ลูก​ยัง​คง​เป็นการ
นอ​น ​กิน​นม​ ยิม้​ หรือ​รองไห​เทา​นัน้​ นม​แม​จึง​เป็น​อาหาร​ที่​ดี​และ​ครบ​ถวน​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​คะ​ เพราะ
นม​แม​มี​สาร​อาหาร​กวา​ 2​00 ชนิด​ ทัง้​โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ สาร​ให​ภูมิ​คุม​กัน​ ซึ่ง​ชวย​เสริม​สราง​รางกาย​ให
แข็ง​แรง​และ​ลด​ความ​เสี่ยง​จาก​การ​เจ็บ​ปวย​ดวย​โรค​ติด​เชื้อ​ตาง​ ๆ เชน​ ปอด​อัก​เส​บ หู​อัก​เส​บ หรือ
เยื่อ​หุม​สมอง​อักเสบ​ได​ดี​กวา​เด็ก​ที่​ไม​ได​รับ​นม​แม​คะ​ นม​แม​ยัง​มี​สาร​อาหาร​ที่​ชวย​พัฒนา​สมอง​อยาง​
แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) เป็น​สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​มี​บทบาท​ใน​การ​สง
เสริม​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ประสาท​และ​สมอง​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด​ ชวย​ให​ลูก​น อย​มี
พัฒนาการ​ดาน​การ​เรียน​รู​ได​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประสิทธิภาพ​คะ​ ที่​สําคัญ​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​วา​ลูก
จะ​ดื่ม​น้ําไม​เพียง​พอ​คะ​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​น้ําเป็น​สวน​ประกอบ​มาก​ถึง​ 80% ซึ่ง​เพียง​พอ​ตอ​ความ
ตองการ​ของ​รางกาย​ลูก​น อย​แลว​คะ​ และ​ตาม​คําแนะนําของ​กรม​การ​แพทย​ โดย​สถาบัน​สุขภาพ​เด็ก
แหง​ชาติ​มหา​ราชิ​นี​ ทารก​ควร​ได​รับ​นม​แม​อยาง​เดียว​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ จาก​นัน้​จึง​คอย​เริ่ม​ให
อาหาร​ตาม​วัย​ควบคู​ไป​กับ​นม​แม​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​มากกวา​นัน้​คะ

นม​แม​ไม​เพียง​แต​เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​ดี​ที่​สุด​ แต​ยัง​เป็น​เหมือน​ยา​วิเศษ​ที่​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน
และ​ความ​ผูกพัน​ระหวาง​คุณ​แม​กับ​ลูก​น อย​อีก​ดวย​คะ

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


 

ขอ​ควร​ระวัง​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สําหรับ​เด็ก​ 4
เดือ​น
ถึง​แม​ลูก​น อย​วัย​ 4 เดือน​จะ​ดู​ตัว​เล็ก​และ​บอบ​บาง​ แต​ใน​วัย​น้ี​เขา​มี​พัฒนาการ​ที่​รวดเร็ว​และ​มี​ความ
อยาก​รู​อยาก​เห็น​มาก​ขึ้น​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​การ​จัด​สภาพ​แวดลอม​ให​ปลอดภัย​เพื่อ​ป องกัน​อุบัติเหตุ​ที่
อาจ​เกิด​ขึ้น​ได​งาย​คะ

1.​ การ​พลัด​ตก​หก​ลม
ลูก​น อย​วัย​น้ี​เริ่ม​พลิก​ตัว​และ​เคลื่อนไหว​ได​เกง​ขึ้น​แลว​คะ​ ไม​ควร​ปลอย​ให​ลูก​อยู​บน​ที่​สูง​ตาม​ลําพัง​
ไม​วา​จะ​เป็น​บน​เตียง​ โซฟา​ หรือ​แมแต​โตะ​เปลี่ยน​ผา​ออม​ หาก​คุณ​แม​จําเป็น​ตอง​หัน​ไป​ทําอยาง​อื่น
สัก​ครู​ ควร​วาง​ลูก​ไว​ใน​ที่​ที่​ปลอดภัย​บน​พื้น​หรือ​ใน​คอก​กัน้​เด็ก​จะ​ดี​ที่​สุด​คะ

 

2.​ ของ​รอน​และ​ของ​มี​คม
เน่ืองจาก​ลูก​น อย​เริ่ม​เรียน​รู​ที่​จะ​ควา​จับ​สิ่งของ​ตาง​ ๆ ได​แลว​ ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ถือ​ของ​รอน​หรือ​ของ
มี​คม​ใน​ขณะ​ที่​อุม​ลูก​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​เอื้อม​มือ​ไป​จับ​และ​ทําให​เกิด​อันตราย​ได​คะ

 

3.​ คา​รซีท
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูงสุด​ใน​การ​เดิน​ทาง​ ควร​ให​ลูก​นัง่​คา​รซี​ททุก​ครัง้​ และ​ที่​สําคัญ​คือ​คา​รซี​ทยัง​คง
ตอง​หัน​หน า​ไป​ทาง​ดาน​หลัง​รถ​ เพราะ​จะ​ชวย​ปกป อง​ลูก​จาก​แรง​กระแทก​ได​ดี​ที่​สุด​คะ

 

4.​ วัตถุ​ขนาด​เล็ก
ลูก​น อย​ใน​วัย​น้ี​ชอบ​สํารวจ​สิ่งของ​ดวย​การนําเขา​ปาก​ ควร​เก็บ​วัตถุ​ขนาด​เล็ก​ที่​อาจ​หลุด​เขาคอ​และ
ทําให​สําลัก​ได​ให​พน​มือ​ลูก​ เชน​ เห​รี​ยญ กระ​ดุม​ หรือ​ชิน้​สวน​ของ​เลน​ขนาด​เล็ก​คะ

 

5.​ จุก​นม​หลอ​ก
หาก​คุณ​แม​ให​ลูก​ใช​จุก​นม​หล​อก​ ไม​ควร​ผูก​หรือ​ติด​จุก​นม​กับ​ชุด​นอน​ของ​ลูก​ดวย​เชือก​หรือ​ริบบิน้​
เพราะ​อาจ​ทําให​รัด​คอ​และ​เป็น​อันตราย​ถึง​ชีวิต​ได​คะ

 



6.​ เปล​และ​เตียง​นอน
เมื่อ​ลูก​เริ่ม​ชันคอ​ได​ดี​และ​พยายาม​ลุก​ขึ้น​นัง่​แลว​ ควร​เอา​ของ​เลน​ที่​ยึด​ติด​กับ​เปล​ออก​ และ​ ปรับ
ระดับ​ที่นอน​ให​ตํ่าลง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​ปีน​ป าย​และ​ตก​จาก​เตียง​ได​คะ

 

การ​ดูแล​ลูก​น อย​ใน​แตละ​วัน​อาจ​ตอง​ใช​ความ​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​ แต​ถา​คุณ​แม​ใสใจ​ใน​ราย​ละเอียด
เล็ก​ ๆ น อย​ ๆ เหลา​น้ี​ ก็​จะ​ชวย​ให​ลูก​เติบโต​อยาง​ปลอดภัย​และ​มี​ความ​สุข​ใน​ทุก​ชวง​วัย​คะ

พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​ใน​ชวง​ 4 เดือน​แรก​ของ​ชีวิต​เป็น​เรื่อง​ที่​นา​อัศจรรย​นะ​คะ​ คุณ​แม​จะ​ได​เห็น​ลูก
เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ใน​ทุก​วัน​ ทัง้​การ​สง​เสียง​ออ​แอ​ การ​ยิม้​และ​หัว​เราะ​ การ​ชัน​คอ​ หรือ​แมแต​การ​ควา
ของ​เลน​ที่​อยู​ใกล​ตัว​ พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ อาจ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​เด็ก​แตละ​คน​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ
หมัน่​สังเกต​พัฒนาการ​ของ​ลูก​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​คุณ​แม​สังเกต​วา​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ผิด​ปกติ​หรือ
ไม​แนใจ​ใน​เรื่อง​ใด​ อยา​ลังเล​ที่​จะ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​เพื่อ​รับ​การ​วินิจฉัย​และ​คําแนะนําที่
ถูก​ตอง​คะ​ การ​ดูแล​ที่​รวดเร็ว​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​เติบโต​ขึ้น​อยาง​สมบูรณ​สมวัย​และ​แข็ง​แรง​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

พัฒนาการ​เด็ก​ 1 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 5 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก

อาง​อิง​:

พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​เมื่อ​อา​ยุ​ 4 เดือน​ ทุก​สิ่ง​ที่​คุณ​ควร​รู​เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​ได​ 4 เดือ​น, Unicef Thailand1.
เรียน​รู​พัฒนาการ​ที่​สมวัย​ของ​น อง​ ๆ อายุ​แรก​เกิด​ –3 ปี​กัน​เถอะ​, โรง​พยาบาล​แพทย​รัง​สิต2.
พัฒนาการ​เด็ก​ แตละ​ชวง​วัย​ (เด็ก​แรก​เกิด​ - 6 ปี​), โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช3.
ทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ตาม​ชวง​วัย​ สําหรับ​ทารก​แรก​เกิด​ ถึง​ 1 ปี,​ โรง​พยาบาล​พญา​ไท​ 24.
“นม​แม​” ยิ่ง​ทารก​แรก​เกิด​ปวย​ ยิ่ง​ตอง​ได​รับ​นม​แม​, สถาบัน​สุขภาพ​เด็ก​แหง​ชาติ​มหา​รา​ชิ​นี5.
Your Baby at 4 Months, UCSF Benioff Children's Hospitals6.
4-Month-Old Baby, What to Expect7.
น้ําหนัก​ทา​รก​ และ​สวน​สูง​ ตาม​ชวง​อา​ยุ​, แพทย​หญิง​สุ​สิ​ตา​ หวัง​จิร​นิ​รัน​ดร โรง​พยาบาล​มหาวิทยาลัย8.
นเรศ​วร helloคุณ​หมอ
The Sweetest Baby Milestones and When to Expect Them, Parents9.

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 16 กันยายน​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-month
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-2-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-3-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-4-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-5-months
https://www.unicef.org/thailand/th/node/2466/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-4-%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://www.unicef.org/thailand/th/node/2466/%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%A2%E0%B9%80%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8-4-%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99
https://www.patrangsit.com/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7/
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/child-development-milestones
https://www.phyathai.com/th/article/2777-%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%B0%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1
https://www.childrenhospital.go.th/24335/%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%99/infographic/%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88-%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%94%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2-%E0%B8%A2%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88/
https://www.ucsfbenioffchildrens.org/education/your-baby-at-4-months
https://www.whattoexpect.com/first-year/month-by-month/month-4.aspx
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87-%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87-%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81-%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87-%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%8A%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%B8/
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