
“ซา​บีนา​ คู​ลที​น” ไข​หอง​หัวใจ​วัย​แรก​สาว​ แนะ​เคล็ด

ลับ​สู​ยาง​กาว​การ​เป็น​“เจา​หญิง​”

เมื่อ​ครัง้​ยัง​แบ​เบาะ​ เด็กๆ​ ตาง​ก็​จะ​ได​รับ​การ​ดูแล​เอาใจ​ใส​จาก​คุณ​พอคุณ​แม​เป็น​อยาง​ดี​ใน​ทุก​ๆ เรื่อง​ โดย​มุง​หวัง​วา​ใน

วัน​หน่ึง​ลูก​น อย​จะ​เติบ​ใหญ​กลาย​เป็น​เจา​หญิง​ผู​เพียบ​พรอม​ใน​ทุก​ๆ ดาน​ ทัง้​รูป​โฉม​ สติ​ปัญญา​ กิริยา​มาร​ยา​ท และ​เป็น

คน​ดี​ เป็น​ที่​ตองการ​ของ​สังคม​ แต​หนทาง​สู​การ​เป็น​เจา​หญิง​นัน้​ก็​ยอม​มี​อุปสรรค​ที่​ทัง้​คุณ​พอคุณ​แม​ และ​ตัว​คุณ​ลูก​เอง

ตอง​เผชิญ​ไป​ดวย​กัน​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ชวง​วัย​จาก​เด็ก​สาว​กาว​สู​วัย​ที​น ​ที่​ผูใหญ​หลาย​ทาน

ตาง​เรียก​ชวง​วัย​น้ี​วา​ “วัย​หัว​เลีย้ว​หัว​ตอ​” ปัญหา​น้ี​อาจ​ไมใช​เรื่อง​ใหญ​ หาก​คุณ​พอ​ คุณ​แม​ และ​สาว​น อย​รูจัก​วิธี​การ

รับมือ​อยาง​เหมาะ​สม ซา​บีนา​ เพราะ​เรา​คือ​เพื่อนที่​เขาใจ​ผู​หญิง จึง​ขอ​อาสา​เป็น​ผู​ชวย​ใน​การ​ไข​หอง​หัวใจ​วัย​แรก

สาว​…สู​ยาง​กาว​การ​เป็น​ “เจา​หญิง​” พรอม​เชิญ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​วัย​รุน​มา​มอบ​คําแนะนําดีๆ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

 

จะ​รับมือ​อยาง​ไร​ เมื่อ​เจา​หญิง​วัย​ใส​ มี​รางกาย​ที่​เปลี่ยน​แปล​ง

 

นาง​สาว​ญาณิกา​ โสภา​อัศว​ภรณ ซา​บีนา​ บรา​ แอด​ไว​เซอร​ ให​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​วิธี​การ​รับมือ​เรื่อง​สรีระ​ที่

เปลี่ยนแปลง​ไป​ของ​น องๆ​ วัย​แรก​สาว​…สู​ยาง​กาว​การ​เป็น​ “เจา​หญิง​” วา​ “กา​รเปลี่ยนแปลง​ที่​เห็น​ได​เดน​ชัด​ที่สุด​ของ

เด็ก​สาว​วัย​น้ี​คือ​ “สรีระ​” เริ่ม​จาก​การ​มี​ฐาน​หน าอก​และ​ทรวดทรง​ที่​เริ่ม​ขยาย​ออก​ เอว​เริ่ม​คอด​ สะโพก​เริ่ม​ผาย​ มี

สรีระ​โคง​เวา​ชัดเจน​มาก​ขึ้น​ และ​มี​สวน​สูง​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​อยาง​รวด​เร็ว​ แซง​หน า​น องๆ​ ผูชาย​ใน​วัย​เดียว​กัน​ รวม​ถึง​เป็น​ชวง

ระยะ​เวลา​ที่​น องๆ​ เริ่ม​มี​ประจําเดือน​อีก​ดวย​ ซึ่ง​สิ่ง​เหลา​น้ี​ไมใช​สิ่ง​ที่​แปลก​ประหลาด​แต​อยาง​ใด​ แต​นัน่​คือ​สัญญาณ

ของ​การ​เริ่ม​เขา​สู​วัย​รุน​แรก​สาว​ที่​น องๆ​ ควร​จะ​เรียน​รู​วิธี​รับมือ​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​ดัง​กลาว​ โดย​เริ่ม​จาก​การ​รูจัก​เลือก

ชุด​ชัน้​ใน​ให​เหมาะ​สม​กับ​สรีระ​ โดย​เฉพาะ​อยาง​ยิ่ง​กับ​บรา​ที่​มี​ฟอง​บัง​ทรง​ ซึ่ง​ชวย​ให​น องๆ​ มัน่ใจ​ใน​ทุก​ๆ กิจกรรม

ตลอด​วัน​ สวน​น องๆ​ ที่​มี​ฐาน​ทรง​หรือ​หน าอก​ขยาย​อยาง​ชัด​เจ​น ​แนะนําให​เลือก​ใส​บรา​แบบ​มี​โค​รง​ ซึ่ง​จะ​ชวย​รองรับ

ฐาน​ทรง​ที่​ขยาย​ตาม​วัย​ แนะนําเพิ่ม​เติม​วา​หาก​ชุด​ที่​สวม​ใส​เป็น​สี​ออน​ เชน​ สี​ครีม​หรือ​สี​ขาว​ อยาง​เครื่อง​แบบ​นัก​เรียน​

น องๆ​ ควร​สวม​เสื้อ​กลาม​ทับ​อีก​ชัน้​เพื่อ​ความ​เรียบรอย​เหมาะ​สม​และ​ชวย​เสริม​บุคลิก​ให​ดู​นา​รัก​สมวัย​อีก​ดวย​ สวน

กางเกง​ชัน้​ใน​ ควร​เลือก​สวม​ใส​ที่​ถูก​ตอง​ตรง​ตาม​ไซส​ และ​ไม​รัด​จน​เกิน​ไป​ และ​ควร​เลือก​เน้ือ​ผา​ที่​สวม​ใส​สบาย​อยาง

ผา​ฝ า​ย (COTTON) ซึ่ง​เป็น​เสนใย​ธรรมชาติ​คุณภาพ​สูง​ หรือ​เน้ือ​ผา​ไมโคร​ไฟ​เบอ​ร (Micro Fiber) แบบ​นุม​ลื่น​ และ

สําหรับ​วัย​แรก​สาว​ที่​ตอง​ทํากิจกรรม​สนุกๆ​ ตลอด​วัน​ การ​สวม​กางเกง​ขา​สัน้​ทับ​อีก​ชัน้​ก็​จะ​ชวย​เพิ่ม​ความ​คลองแคลว

ให​กับ​น องๆ​ ได​สนุก​สดใส​ได​อยาง​ไร​กัง​วล
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“ใน​ชวง​ที่​น องๆ​ มี​ประจําเดือน​ การ​ดูแล​รักษา​ความ​สะอาด​บริเวณ​จุด​ซอน​เรน​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ควร​มี​การเต​รี​ยม​พรอม

และ​เปลี่ยน​ผา​อนามัย​ทุก​ๆ 3-4 ชัว่​โมง​ เพื่อ​รักษา​สุข​อนามัย​ที่​ดี​หรือ​อาจ​ลอง​เลือก​สวม​ใส​กางเกง​ใน​อนามัย​ หรือ

กางเกง​ชัน้​ใน​  ไฮจี​นิค (Hygienic) ที่​จะ​มี​แผน​ซับ​กัน​เป้ือน​อีก​ชัน้​ ก็​จะ​ชวย​ให​น องๆ​ มี​ความ​มัน่ใจ​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ที่

สําคัญ​น องๆ​ ควร​หมัน่​ดูแล​ความ​สะอาด​ของ​ชุด​ชัน้​ใน​ตัว​เกง​ โดย​การ​ซัก​ดวย​น้ํายา​ซัก​ผา​แบบ​ถนอม​ใย​ผา​ และ​ควร​ซัก

ดวย​มือ​แทน​การ​ป่ัน​ดวย​เครื่อง​ ขยี้​อยาง​เบามือ​และ​บีบ​เบาๆ​ ให​พอ​หมาด​ หลัง​จาก​นัน้​แขวน​ตาก​กับ​ไม​แขวน​เสื้อ​ ตาก

ใน​ที่​รม​ มี​ลม​โก​รก​ หลีก​เลี่ยง​การ​ตาก​ตรง​แดด​จัดๆ​ ก็​จะ​ชวย​ยืด​อายุ​การ​ใช​งาน​ของ​ชุด​ชัน้​ใน​ได​นาน​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​หลัง

จาก​นัน้​เก็บ​ชุด​ชัน้​ใน​โดย​จัด​ทรง​ให​ตรง​คัพนูน​ออก​มา​ตาม​ทรง​ เพื่อ​ให​ทรง​ของ​เสื้อ​ชัน้​ใน​อยู​ทรง​สวย​ไป​นาน​ๆ หาก​พบ

วา​ชุด​ชัน้​ใน​เริ่ม​เสื่อม​สภาพ​แลว​ แนะนําให​เปลี่ยน​เน่ืองจาก​บรา​ที่​ใช​ไป​นาน​ๆ สภาพ​ของ​ยาง​จะ​ไม​กระชับ​ เป็น​ผล​ให​ไม

สามารถ​รองรับ​กับ​เตา​ทรง​ที่​ขยาย​ตัว​ได​ดี​เทา​ที่​ควร​     หรือ​หาก​น องๆ​ ยัง​เสียดาย​ตัว​เกา​ ก็​สามารถ​รวบรวม​นําไป

บริจาค​ เพื่อ​ตอย​อด​ความ​ดี​ใน​สไตล​สาว​วัย​คู​ลที​นรักษ​โลก​ก็​ยัง​ได​”

 

วัย​แรก​สาว​ก็​มี​หัว​ใจ​…อยาก​เติบโต​เป็น​ “เจา​หญิง” สม​วัย​ ให​ผูใหญ​ได​ชื่น​ชม

 

แพทย​หญิง​อัม​พร​ เบญจพล​พิทักษ​ ผู​อํานวย​การ​ศูนย​วัย​รุน​ โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช​ ศรี​นครินทร​ ให​ขอมูล​เกี่ยว

กับ​การ​รับมือ​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​ดาน​จิต​ใจ​ อา​รม​ณ และ​ความ​คิด​ของ​วัย​แรก​สาว​ เพื่อ​กาว​สู​การ​เป็น​ “เจา​หญิง​”

อยาง​สม​วัย​       ไว​ดัง​น้ี​ “นอกจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​กายภาพ​แลว​ วัย​แรก​สาว​ใน​ชวง​อา​ยุ​ 13-15 ปี​ยัง​มี​สภาวะ

อารมณ​ ควา​มคิด​และ​จิตใจ​ที่​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ไป​เชน​กัน​ แต​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ การ​พยายาม​ทําความ​เขาใจ​ใน​ตัว

เด็ก​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ โดย​แนะนําคุณ​พอคุณ​แม​ลอง​นึก​ยอน​กลับ​ไป​เมื่อ​ครัง้​ยัง​เป็น​วัย​รุน​ ชวง​วัย​ที่​เต็ม​ไป​ดวย​สีสัน​ ควา

มสนุก​และ​ความ​สด​ใส​ ซึ่ง​ก็​ไม​ตาง​อะไร​กับ​ธรรมชาติ​ของ​ลูกๆ​ ที่​อยู​ใน​ชวง​วัย​น้ี​ แต​อาจ​จะ​ตาง​กัน​ตรง​ที่​สภาพ​แวดลอม

ใน​ปัจจุบัน​ ที่​มี​สื่อ​มากมาย​ให​เลือก​สรร​ ทําให​เด็กๆ​ เรียน​รู​สิ่ง​ตางๆ​ ได​ดวย​ตนเอง​คอน​ขาง​มาก​ และ​มี​ความ​คิด​เห็น

คลอย​ตาม​สื่อ​ที่​ตนเอง​รับ​มา​มาก​กกวา​บุคคล​ภายใน​ครอบ​ครัว​ ฉะนัน้​การ​สัง่​สอน​รูป​แบบ​เดิมๆ​ เชน​การ​ออก

กฏระเบียบ​ หรือ​การ​วา​กลาว​อาจ​จะ​ใช​ไม​ได​ผล​ และ​อาจ​กอ​ให​เกิด​การ​ตอ​ตาน​จาก​เด็ก​วัย​แรก​สาว​ใน​ยุค​น้ี​ได​ คุณ

พอคุณ​แม​จึง​ควร​ปรับ​วิธี​โดย​การ​ยึด​หลัก​เอาใจ​เขา​มา​ใสใจ​เรา​ พ​ยา​ยาม​รับ​ฟัง​ให​มาก​ขึ้น​ และ​เปลี่ยน​เป็นการ​ให​ขอ

เสนอ​แนะ​ และ​ตอง​มี​การ​ชื่นชม​เมื่อ​เมื่อ​เคา​ทํากระทําความ​ดี​ เรื่อง​ไหน​ที่​เป็น​เรื่อง​เล็กๆ​ น อยๆ​ ก็​ควร​จะ​ยืด​หยุน​ อยา

ยึด​ติด​กับ​กฎ​ระเบียบ​ที่​ตึง​เขม​จน​เกิน​ไป​ แต​ถา​สิ่ง​ไหน​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ควร​จะ​แสดง​จุดยืน​ใน​การ​ตัก

เตือน​ลูก​อยาง​จริงจัง​ได​บาง​”

 

สําหรับ​ตัว​น องๆ​ วัย​แรก​สาว​ เจา​หญิง​ตัว​น อย​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ ก็​ควร​ทําความ​เขาใจ​ดวย​วา​ วัย​น้ี​เป็น​วัย​ที่​ผูใหญ​และ

สังคม​ให​ความ​คาด​หวัง​ ผูใหญ​แตละ​คน​ก็​อยาก​แสดง​ความ​หวัง​ดี​ใน​รูป​แบบ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ไป​ น องๆ​ จึง​ควร​เปิด​ใจ​ให



กวาง​และ​รับ​ฟัง​คําแนะนําจาก​ผูใหญ​อยาง​จริง​ใจ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​น องๆ​ รูจัก​เลือก​ที่​จะ​ไวใจ​บุคคล​ใน​ครอบครัว​หรือ​เพื่อน

สนิท​ได​ นอกจาก​น้ี​ยัง​กลา​ที่​จะ​แลก​เปลี่ยน​เรื่อง​ราวกับ​บุคคล​รอบ​ตัว​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​แง​ของ​การ​ปรับ​ตัว​ให​เขา​กับ​สังคม

ได​งาย​ขึ้น​อีก​ทาง​หน่ึง​ นอกจาก​น้ี​ น องๆ​ ควร​หา​โอกาส​แสดงออก​ถึง​การ​มี​ความ​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​ตน​เอง​ ผาน​เรื่อง​ตางๆ​

รอบ​ตัว​ เชน​ การ​ใสใจ​สุขภาพ​ของ​ตน​เอง​ การ​วางแผน​อนาคต​ การ​แสดง​ความ​กตัญู​ตอ​คุณ​พอคุณ​แม​ ตลอด​จน​การ

รวม​กิจกรรม​เชิง​สราง​สรรค​ ที่​เปิด​โอกาส​ให​น องๆ​ ฝึก​ความ​คิด​ สติ​ปัญญา​ การ​ตัดสิน​ใจ​ การ​สราง​ความ​สัมพันธ​กับ

เพื่อน​ฝูง​ ครอบครัว​และ​สังคม​ เพื่อ​ฝึก​ให​น องๆ​ รูจัก​รับ​ผิด​ชอบ​ตอ​การ​ตัดสิน​ใจ​ของ​ตนเอง​และ​เป็น​เจา​หญิง​อยาง​สมวัย

ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ได​อยาง​ภาค​ภูมิ​ใจ​      แพทย​หญิง​อัม​พร กลาว​ทิง้​ทา​ย

 

หวัง​วา​ขอมูล​ดีๆ​ จะ​ชวย​ไขขอ​ของใจ​ให​คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​แมแต​สาว​น อย​วัย​ใส​ทัง้​หลาย​ เพื่อ​เตรียม​ตัว​รับมือ​สําหรับ

การ​เปลี่ยนแปลง​ครัง้​สําคัญ​น้ี​ได​อยาง​เหมาะ​สม​ พิเศษ​! สําหรับ​น องๆ​ ระดับ​มัธยมศึกษา​ตอน​ตน​ พ​ลาด​ไม​ได​กับ​กิจ​กร

รม “Sabina Cool Teen Wanna be a Princess” แคมเปญ​สุด​คู​ลแหง​ปี​ ที่​เชิญ​ชวน​สาว​ใส​วัย​ม.​ตน​ มา​รวม​แชร

ภาพ​เด็ด​ภาย​ใต​คอน​เซ็ปต “เป็น​เจา​หญิง​ใน​แบบ​ของ​ฉัน​” พรอม​บรรยาย​ใต​ภาพ​วา​ “ถา​คุณ​เป็น​เจา​หญิง​คู​ลที​น ​คุณ

จะ​ทาํอะไร​ดีๆ ​          ให​โรง​เรยีน​” ภาพ​ที่​ได​คะแนน​มาก​ที่​สดุ​ (โดย​คดิ​จาก​คะ​แนน Like คณู​กบั​จาํนวน​คนใน​ภาพ​) จะ​ได

รับ​รางวัล​เป็น​ทุน​การ​ศึกษา​ และ​โรงเรียน​ที่​รวม​กิจ​รรม School Tour จะ​ได​รวม​กัน​ทําภารกิจ​ความ​ดี​กับ​นัก​แสดง

นําจาก​ซี​รี​ย Hormones  ตอ​ – ธน​ภพ​ ลี​รัตน​ขจร​และ​ปัน​ปัน​ – สุ​ทัต​ตา​ อุดม​ศิลป ​ พ​รอม​ชม​คอนเสิรต​ที่​สง​ตรง​ถึง

โรงเรียน​จาก​ศิลปิน​สุด​แนว​ จาก​วง Better Weather เปิด​รับ​สมัคร​สาว​ๆ วัย​ใส​ เขา​รวม​กิจกรรม​ได​ตัง้แต​วัน​น้ี​ถึง​วัน​ที่​

15 สิงหาคม​ 2​556 ประกาศ​ผล​ทีม​ผู​ชนะ​เลิศ​วัน​ที่​ 6 กันยายน​ 2​556 คลิก​ดูรา​ยล​ะเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

www.facebook.com/wearecoolteen, www.sabina.co.th หรือ​โทร Sabina Call Center 02-422-9430

http://www.sabina.co.xn--th%20-7dr3dug/

