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วายน้ําครัง้แรก!!!
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3นาที

การวายน้ําครัง้แรกของลูกน อย แตคนที่ตองเตรียมตัวเตรียมใจกลับเป็นคุณพอคุณแม เพราะเมื่ออยู
ในสระวายน้ําอาจมีเหตุการณไมคาดฝันมากกวาการวิ่งเลนอยูบนพื้นดิน

โดยเฉพาะปัญหาการสําลักน้ําหรือจมน้ําที่ทําใหคุณพอคุณแมอดกังวลใจไมได อยางไรก็ดีคุณ
สามารถป องกันอันตรายที่ไมคาดฝัน ดวยการเตรียมความพรอมทัง้คุณพอ คุณแม และคุณลูก เพื่อ
ใหการวายน้ําเป็นกิจกรรมสนุกๆ ของทุกคนในครอบครัว และชวยเสริมสรางพัฒนาการดานรางกาย
ของลูกน อยไดอยางสมบูรณแบบ
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วายน้ําครัง้แรกสําหรับเด็กในแตละชวงวัย
1. เด็กในชวงวัยทารก – ขวบปีแรก
แมเจาตัวน อยจะคุนเคยกับน้ําครํ่าที่คอยโอบอุมรางกายขณะอยูในทองของคุณแมตลอด 9 เดือน
แตคุณพอคุณแมหลายทานก็มีคําถามวา เด็กทารกสามารถวายน้ําไดหรือไม? และลูกจะวายไดตอน
อายุกี่เดือน? กอนอื่นตองบอกกอนวาสําหรับลูกวัยทารก คุณพอคุณแมควรสรางความคุนเคยกับ
การเลนน้ําในอางอาบน้ําเสียกอน จนอายุประมาณ 2 – 3 เดือนหรือชวงที่เรียกวา “คอเริ่มแข็ง” จึง
สามารถพาไปวายน้ําได ขณะที่พาลูกวายน้ําคุณควรอุมลูกไวในน้ําสักครูเพื่อใหเขารูสึกหายกลัว
และใชมือพยุงที่คอลูกไวตลอดเวลา เพราะกลามเน้ือคอของเขายังไมแข็งแรงนัน่เอง

สําหรับระยะเวลาในการวายน้ําทารกอายุ 2 – 6 เดือน ควรเลนประมาณ 15 นาที แตถาอายุ 6
เดือนถึง 1 ขวบควรใชเวลาอยูในน้ํามากขึ้นเป็น 30 นาที แนะนําใหเลือกสระวายน้ําระบบน้ําเกลือ
และมีการควบคุมอุณหภูมิน้ําใหอยูที่ประมาณ 30-35 องศาเซลเซียส ซึ่งจะเหมาะกับทารกและ
เด็กๆ มากที่สุด

2. เด็กในชวงวัย 2 – 7 ปี
แมลูกจะพนชวงวัยแบเบาะไปแลว แตเรื่องความปลอดภัยและการดูแลอยางใกลชิดขณะวายน้ํายัง
เป็นสิ่งจําเป็นมาก พอแมที่มีลูกน อยอายุไมเกิน 7 ปีควรลงสระวายน้ําพรอมกับลูกเพื่อดูแลอยาง
ใกลชิด และเพื่อความปลอดภัยควรเลือกหวงยางหรืออุปกรณเปาลมตางๆ ที่เหมาะสําหรับเด็กเทา
นัน้ สิ่งสําคัญคุณพอคุณแมตองตรวจสอบอุปกรณทุกครัง้กอนใชงานวา มีรอยรัว่หรือไมและสามารถ
ใชงานไดดีหรือเปลานอกจากน้ีกอนพาลูกลงสะวายน้ํา ทุกคนในครอบครัวควรวอรมอัพรางกายเสีย
กอน เพื่อป องกันอาการตะคริวหรือออนแรงวูบไปในขณะที่เลนน้ํานัน่เอง
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พอแมเตรียมตัวเตรียมใจพาลูกนอยไปวาย
น้ําครัง้แรก!!!
แนนอนวา ความหวงใยและความกังวลอาจทําใหพอแมเกิดความเครียดไดหากตองพาลูกน อยไป
วายน้ําครัง้แรก แตคุณสามารถเปลี่ยนความกังวลเป็นความสบายใจไดแคตรียมความพรอมสําหรับ
การป องกันอุบัติเหตุหรืออันตรายตางๆ ที่อาจเกิดขึ้น ดวยการปฏิบัติตามคําแนะนําดีๆ เหลาน้ี

1. กอนใหลูกลงสระน้ํา ควรบริหารรางกายเพื่อเตรียมความพรอม ยืดเสนยืดสายป องกันอาการ
ตะคริวที่อาจเกิดขึ้นหรืออาการออนแรงขณะที่วายน้ํา
2. ตระเตรียมอุปกรณชวยชีวิตที่เหมาะสมกับลูก ไมวาจะเป็นหวงยางหรืออุปกรณสูบลม พรอมทัง้
ตรวจสอบดวยวา อุปกรณเหลานัน้ไมมีรูรัว่และสามารถใชงานไดจริง
3. เตือนลูกเสมอวา ใหเลนน้ําบริเวณที่เทาเหยียบถึงพื้นสระ สังเกตวา น้ําจะอยูระดับหน าอกหรือ
คอ ไมควรอยูในระดับใบหน า เพื่อป องกันการลื่นและสําลักน้ําจนเกิดอันตราย
4. ใหลูกขึ้นมาพักเหน่ือยในระหวางที่เลนน้ําบางจะทําใหรางกายไมเหน่ือยลาจนเกินไป
5. เตือนและสอนลูกเสมอวา หากเลนน้ํากับเพื่อน ๆ ไมควรขี่หลัง กอดรัดกันแนน หรือเลนจับกด
น้ํา เพราะอาจทําใหสําลักน้ําและจมน้ําได
6. สิ่งสําคัญหากพอแมมีธุระหรือจําเป็นตองเขาหองน้ําแมเพียงระยะเวลาไมกี่นาทีก็ตาม ควรแจง
ใหผูดูแลสระ (ไลฟ การด) หรือผูปกครองที่อยูในบริเวณนัน้ชวยดูแลลูกแทนจนกวาพอแมจะทําธุระ
เสร็จ หรือหากไมมีคนดูแล ควรใหลูกขึ้นมาจากสระน้ําเพื่อนัง่รอพอแมกอนเพื่อความปลอดภัย

ไมยากเลยใชมัย้ละคะ สําหรับการเตรียมตัวเตรียมใจในการพาลูกไปวายน้ําครัง้แรก หากคุณ
พอคุณแมเตรียมความพรอมตามที่กลาวมา การวายน้ําทุกครัง้จะกลายเป็นชวงเวลาแหงความสนุก
และความสนุกสนานอยางแนนอน


