


นมจืดอรอยจงั
คําแนะนําสําหรับผูปกครอง

หนงัสอืนทิานเรือ่งนี้
เขยีนขึน้เพือ่เสรมิสรางทกัษะการเรยีนรู

พืน้ฐานการสงเสรมิทนัตสขุภาพสาํหรบัเดก็ๆ
ผานการเลาเรือ่งราวทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจาํวนั

พรอมภาพประกอบสสีวยสด ทีง่ายตอความเขาใจ

สาํหรบัเดก็เลก็ทีย่งัอานหนงัสอืไมได
ผูปกครองควรจะอานใหเดก็ฟงบอยๆ แลวใหเดก็ๆ อานตาม

เพือ่ใหเดก็ไดจดจาํ พฒันาไปสูการอาน
และการปลกูฝงพฤตกิรรมทนัตสขุภาพทีด่ตีัง้แตยงัเยาววยั

สาํหรับเดก็ทีพ่อจะอานหนงัสอืไดบางแลว
ผูปกครองควรจะอานใหเดก็ฟงกอนหนึง่รอบ จากนัน้ใหเดก็เริม่อานจากขอความสัน้ๆ กอน

เมือ่เดก็สามารถอานได กใ็หอานขอความทีย่าวมากขึน้อกี
หากเดก็อานไดถกูตอง ผูปกครองควรแสดงความชืน่ชมเดก็

ซึง่เปนวธิหีนึง่ทีจ่ะชวยกระตุนใหเดก็กระตอืรอืรนอยากจะอานหนงัสอืยิง่ขึน้
เมือ่เดก็ๆ สามารถอานไดจนจบเลม  กจ็ะเกดิความภาคภมูใิจกบัความสาํเรจ็ครัง้นี้

และในครัง้ตอไป เดก็กจ็ะหยบิหนงัสอืมาอานเอง



หนชูือ่ นโม อาย ุ4 ขวบ เปนเดก็ฉลาด (มัง้????)
ราเรงิ ชอบดืม่นมจดื
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วนันีพ้อกบัแม พานโม มาเทีย่วทีฟ่ารมโคนมไทยจอมพลงั



ตอนแรกพีค่าวบอยใสเสือ้แดงแจ
มาพาเขาไปในหองดวูดีโีอ ชวีติของคาวบอยเมอืงไทย
ไปดกูารรดีนมจากแมโคใจด ีบางตวักใ็ชเครือ่งรดีนม
บางตวักใ็ชมอืรดี
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แตทีน่โมชอบทีส่ดุกค็อื
ไดปอนนมขวดโตใหลกูโคตวัลาย นารกั ดวยมอืของนโมเอง
แลวไปดขูัน้ตอนการทาํนมโคไทยจอมพลงั
ทีเ่อาน้าํนมมาจากแมโคใจดี
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พีค่าวบอย เอานมมาใหนกัทองเทีย่วชมิ
มใีหเลอืกหลายรส รสสตรอเบอรี่
รสชอ็คโกแลต รสกลวยหอม รสหวาน รสจดื

“แมคะนมจืดอรอยจัง”

นโมเลอืกดืม่นมรสจดื
และเดก็ผูชายใสเสือ้สฟีา ตวัโตสงู
กเ็ลอืกดืม่นมรสจดืเหมอืนกนั
นโมจาํไดวาเรยีนอยูโรงเรยีนเดยีวกนั
นโมดืม่นมหมดกลอง แลวหนัไปบอกแมวา
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จากนัน้กน็ัง่รถพวง เขาไปชมทุงหญา เขยีวชอุม สวยงาม
อากาศเยน็สบาย มฝีงูโคนมกาํลงักนิหญาอยูหลายตวั

นโมไดนัง่ใกลกบัเดก็ใสเสือ้สฟีา ตวัโตสงูคนนัน้
นโมยิม้ให แลวพดูวา
“สวสัดคีะ หนชูือ่นโม ชอบดืม่นมจดื
พี่ชื่ออะไรหรือคะ”
“พีช่ือ่สาธ ุชอบดืม่นมจดืเหมอืนกนั”



10 11

พีค่าวบอยบอกวา อาหารของโคนมทีน่ี ่นอกจากจะกนิหญาสด
กนิหญาแหง ยงักนิหญาหมกัทีเ่สรมิวติามนิอกีดวย
รถพวงพาพวกเรามาหยดุทีฟ่ารมมาแคระ มมีาแคระไวบรกิารใหเดก็ ๆ ขี่
พีส่าธ ุขีม่าแคระ  นโมกข็ีบ่าง แตนโมไมอยากใหพีค่าวบอยจงูมาเดนิ

นโมอยากใหมาวิง่ไมตองมคีนจงู
เหมือนในหนัง
พีค่าวบอยบอกวา
นโมยงัตวัเลก็  ขาสัน้อยู กลวัจะตกมา
เอาไวใหตวัโต สงูอกีหนอยกอน
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พีค่าวบอย
พาไปเทีย่วอกีหลายทีจ่นเยน็

วนันีน้โมสนกุมาก
พอซือ้นมโคไทยจอมพลงัรสจดื
กลบัมาใหนโมกนิทีบ่านดวย

ระหวางทางกลบับาน
นโมบอกพอวา

“นโมอยากตวัโตสงู
เพราะพีค่าวบอยบอกวา
ถานโมตวัโตสงูอกีหนอย

แลวไปหดัขีม่า
กจ็ะขีม่าแบบไมตองมคีนจงูได”

พอบอกวา “ ถานโมอยากตวัโตสงู

นโมตองกนิอาหารมปีระโยชน

หมัน่ออกกาํลงักาย

ทีส่าํคญัตองดืม่นมทกุวนั”

“การดืม่นมจะชวยเสรมิสรางใหรางกายเจรญิเตบิโตและ แขง็แรง”
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ตอนค่าํ นโม ขอนมแมอกี 1 กลอง
นโมดืม่นมหมดแลวบอกวา

“แมคะนมจืดอรอยจัง”
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นโม แปรงฟนกอนนอนเสรจ็แลว แมกพ็าเขานอน
แมพดู “เราควรเลอืกดืม่นมรสจดืเพราะมปีระโยชนตอสขุภาพ
ฟนกจ็ะไมผ ุ และคุมคากวา”

ชือ่หนงัสอื นมจดือรอยจงั
จาํนวน 20 หนา
ทีป่รกึษา ทพญ. วราภรณ จริะพงษา
เนือ้เรือ่ง ผสุด ีจนัทรบาง
ศลิปกรรม/ภาพประกอบ สนุยี ตณัฑประศาสน
จดัพมิพโดย หางหุนสวนจาํกดั นโม พริน้ติง้แอนดพบัลชิชิง่




