
“ซาบีนา คูลทีน” ไขหองหัวใจวัยแรกสาว แนะเคล็ด

ลับสูยางกาวการเป็น“เจาหญิง”

เมื่อครัง้ยังแบเบาะ เด็กๆ ตางก็จะไดรับการดูแลเอาใจใสจากคุณพอคุณแมเป็นอยางดีในทุกๆ เรื่อง โดยมุงหวังวาใน

วันหน่ึงลูกน อยจะเติบใหญกลายเป็นเจาหญิงผูเพียบพรอมในทุกๆ ดาน ทัง้รูปโฉม สติปัญญา กิริยามารยาท และเป็น

คนดี เป็นที่ตองการของสังคม แตหนทางสูการเป็นเจาหญิงนัน้ก็ยอมมีอุปสรรคที่ทัง้คุณพอคุณแม และตัวคุณลูกเอง

ตองเผชิญไปดวยกัน โดยเฉพาะอยางยิ่งกับการเปลี่ยนแปลงของชวงวัยจากเด็กสาวกาวสูวัยทีน ที่ผูใหญหลายทาน

ตางเรียกชวงวัยน้ีวา “วัยหัวเลีย้วหัวตอ” ปัญหาน้ีอาจไมใชเรื่องใหญ หากคุณพอ คุณแม และสาวน อยรูจักวิธีการ

รับมืออยางเหมาะสม ซาบีนา เพราะเราคือเพื่อนที่เขาใจผูหญิง จึงขออาสาเป็นผูชวยในการไขหองหัวใจวัยแรก

สาว…สูยางกาวการเป็น “เจาหญิง” พรอมเชิญแพทยผูเชี่ยวชาญดานวัยรุนมามอบคําแนะนําดีๆ ดังตอไปน้ี

 

จะรับมืออยางไร เมื่อเจาหญิงวัยใส มีรางกายที่เปลี่ยนแปลง

 

นางสาวญาณิกา โสภาอัศวภรณ ซาบีนา บรา แอดไวเซอร ใหคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการรับมือเรื่องสรีระที่

เปลี่ยนแปลงไปของน องๆ วัยแรกสาว…สูยางกาวการเป็น “เจาหญิง” วา “การเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดเดนชัดที่สุดของ

เด็กสาววัยน้ีคือ “สรีระ” เริ่มจากการมีฐานหน าอกและทรวดทรงที่เริ่มขยายออก เอวเริ่มคอด สะโพกเริ่มผาย มี

สรีระโคงเวาชัดเจนมากขึ้น และมีสวนสูงที่เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว แซงหน าน องๆ ผูชายในวัยเดียวกัน รวมถึงเป็นชวง

ระยะเวลาที่น องๆ เริ่มมีประจําเดือนอีกดวย ซึ่งสิ่งเหลาน้ีไมใชสิ่งที่แปลกประหลาดแตอยางใด แตนัน่คือสัญญาณ

ของการเริ่มเขาสูวัยรุนแรกสาวที่น องๆ ควรจะเรียนรูวิธีรับมือกับการเปลี่ยนแปลงดังกลาว โดยเริ่มจากการรูจักเลือก

ชุดชัน้ในใหเหมาะสมกับสรีระ โดยเฉพาะอยางยิ่งกับบราที่มีฟองบังทรง ซึ่งชวยใหน องๆ มัน่ใจในทุกๆ กิจกรรม

ตลอดวัน สวนน องๆ ที่มีฐานทรงหรือหน าอกขยายอยางชัดเจน แนะนําใหเลือกใสบราแบบมีโครง ซึ่งจะชวยรองรับ

ฐานทรงที่ขยายตามวัย แนะนําเพิ่มเติมวาหากชุดที่สวมใสเป็นสีออน เชน สีครีมหรือสีขาว อยางเครื่องแบบนักเรียน

น องๆ ควรสวมเสื้อกลามทับอีกชัน้เพื่อความเรียบรอยเหมาะสมและชวยเสริมบุคลิกใหดูนารักสมวัยอีกดวย สวน

กางเกงชัน้ใน ควรเลือกสวมใสที่ถูกตองตรงตามไซส และไมรัดจนเกินไป และควรเลือกเน้ือผาที่สวมใสสบายอยาง

ผาฝ าย (COTTON) ซึ่งเป็นเสนใยธรรมชาติคุณภาพสูง หรือเน้ือผาไมโครไฟเบอร (Micro Fiber) แบบนุมลื่น และ

สําหรับวัยแรกสาวที่ตองทํากิจกรรมสนุกๆ ตลอดวัน การสวมกางเกงขาสัน้ทับอีกชัน้ก็จะชวยเพิ่มความคลองแคลว

ใหกับน องๆ ไดสนุกสดใสไดอยางไรกังวล
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“ในชวงที่น องๆ มีประจําเดือน การดูแลรักษาความสะอาดบริเวณจุดซอนเรนก็เป็นสิ่งสําคัญ ควรมีการเตรียมพรอม

และเปลี่ยนผาอนามัยทุกๆ 3-4 ชัว่โมง เพื่อรักษาสุขอนามัยที่ดีหรืออาจลองเลือกสวมใสกางเกงในอนามัย หรือ

กางเกงชัน้ใน  ไฮจีนิค (Hygienic) ที่จะมีแผนซับกันเป้ือนอีกชัน้ ก็จะชวยใหน องๆ มีความมัน่ใจมากยิ่งขึ้น และที่

สําคัญน องๆ ควรหมัน่ดูแลความสะอาดของชุดชัน้ในตัวเกง โดยการซักดวยน้ํายาซักผาแบบถนอมใยผา และควรซัก

ดวยมือแทนการป่ันดวยเครื่อง ขยี้อยางเบามือและบีบเบาๆ ใหพอหมาด หลังจากนัน้แขวนตากกับไมแขวนเสื้อ ตาก

ในที่รม มีลมโกรก หลีกเลี่ยงการตากตรงแดดจัดๆ ก็จะชวยยืดอายุการใชงานของชุดชัน้ในไดนานยิ่งขึ้น และหลัง

จากนัน้เก็บชุดชัน้ในโดยจัดทรงใหตรงคัพนูนออกมาตามทรง เพื่อใหทรงของเสื้อชัน้ในอยูทรงสวยไปนานๆ หากพบ

วาชุดชัน้ในเริ่มเสื่อมสภาพแลว แนะนําใหเปลี่ยนเน่ืองจากบราที่ใชไปนานๆ สภาพของยางจะไมกระชับ เป็นผลใหไม

สามารถรองรับกับเตาทรงที่ขยายตัวไดดีเทาที่ควร     หรือหากน องๆ ยังเสียดายตัวเกา ก็สามารถรวบรวมนําไป

บริจาค เพื่อตอยอดความดีในสไตลสาววัยคูลทีนรักษโลกก็ยังได”

 

วัยแรกสาวก็มีหัวใจ…อยากเติบโตเป็น “เจาหญิง” สมวัย ใหผูใหญไดชื่นชม

 

แพทยหญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ ผูอํานวยการศูนยวัยรุน โรงพยาบาลสมิติเวช ศรีนครินทร ใหขอมูลเกี่ยว

กับการรับมือการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ อารมณ และความคิดของวัยแรกสาว เพื่อกาวสูการเป็น “เจาหญิง”

อยางสมวัย       ไวดังน้ี “นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพแลว วัยแรกสาวในชวงอายุ 13-15 ปียังมีสภาวะ

อารมณ ความคิดและจิตใจที่มีการเปลี่ยนแปลงไปเชนกัน แตสิ่งที่สําคัญที่สุดคือ การพยายามทําความเขาใจในตัว

เด็กใหไดมากที่สุด โดยแนะนําคุณพอคุณแมลองนึกยอนกลับไปเมื่อครัง้ยังเป็นวัยรุน ชวงวัยที่เต็มไปดวยสีสัน ควา

มสนุกและความสดใส ซึ่งก็ไมตางอะไรกับธรรมชาติของลูกๆ ที่อยูในชวงวัยน้ี แตอาจจะตางกันตรงที่สภาพแวดลอม

ในปัจจุบัน ที่มีสื่อมากมายใหเลือกสรร ทําใหเด็กๆ เรียนรูสิ่งตางๆ ไดดวยตนเองคอนขางมาก และมีความคิดเห็น

คลอยตามสื่อที่ตนเองรับมามากกกวาบุคคลภายในครอบครัว ฉะนัน้การสัง่สอนรูปแบบเดิมๆ เชนการออก

กฏระเบียบ หรือการวากลาวอาจจะใชไมไดผล และอาจกอใหเกิดการตอตานจากเด็กวัยแรกสาวในยุคน้ีได คุณ

พอคุณแมจึงควรปรับวิธีโดยการยึดหลักเอาใจเขามาใสใจเรา พยายามรับฟังใหมากขึ้น และเปลี่ยนเป็นการใหขอ

เสนอแนะ และตองมีการชื่นชมเมื่อเมื่อเคาทํากระทําความดี เรื่องไหนที่เป็นเรื่องเล็กๆ น อยๆ ก็ควรจะยืดหยุน อยา

ยึดติดกับกฎระเบียบที่ตึงเขมจนเกินไป แตถาสิ่งไหนเป็นเรื่องสําคัญ คุณพอคุณแมก็ควรจะแสดงจุดยืนในการตัก

เตือนลูกอยางจริงจังไดบาง”

 

สําหรับตัวน องๆ วัยแรกสาว เจาหญิงตัวน อยของคุณพอคุณแม ก็ควรทําความเขาใจดวยวา วัยน้ีเป็นวัยที่ผูใหญและ

สังคมใหความคาดหวัง ผูใหญแตละคนก็อยากแสดงความหวังดีในรูปแบบที่แตกตางกันไป น องๆ จึงควรเปิดใจให



กวางและรับฟังคําแนะนําจากผูใหญอยางจริงใจ ซึ่งจะชวยใหน องๆ รูจักเลือกที่จะไวใจบุคคลในครอบครัวหรือเพื่อน

สนิทได นอกจากน้ียังกลาที่จะแลกเปลี่ยนเรื่องราวกับบุคคลรอบตัว ซึ่งจะชวยในแงของการปรับตัวใหเขากับสังคม

ไดงายขึ้นอีกทางหน่ึง นอกจากน้ี น องๆ ควรหาโอกาสแสดงออกถึงการมีความรับผิดชอบตอตนเอง ผานเรื่องตางๆ

รอบตัว เชน การใสใจสุขภาพของตนเอง การวางแผนอนาคต การแสดงความกตัญูตอคุณพอคุณแม ตลอดจนการ

รวมกิจกรรมเชิงสรางสรรค ที่เปิดโอกาสใหน องๆ ฝึกความคิด สติปัญญา การตัดสินใจ การสรางความสัมพันธกับ

เพื่อนฝูง ครอบครัวและสังคม เพื่อฝึกใหน องๆ รูจักรับผิดชอบตอการตัดสินใจของตนเองและเป็นเจาหญิงอยางสมวัย

ของคุณพอคุณแมไดอยางภาคภูมิใจ      แพทยหญิงอัมพร กลาวทิง้ทาย

 

หวังวาขอมูลดีๆ จะชวยไขขอของใจใหคุณพอคุณแมหรือแมแตสาวน อยวัยใสทัง้หลาย เพื่อเตรียมตัวรับมือสําหรับ

การเปลี่ยนแปลงครัง้สําคัญน้ีไดอยางเหมาะสม พิเศษ! สําหรับน องๆ ระดับมัธยมศึกษาตอนตน พลาดไมไดกับกิจกร

รม “Sabina Cool Teen Wanna be a Princess” แคมเปญสุดคูลแหงปี ที่เชิญชวนสาวใสวัยม.ตน มารวมแชร

ภาพเด็ดภายใตคอนเซ็ปต “เป็นเจาหญิงในแบบของฉัน” พรอมบรรยายใตภาพวา “ถาคุณเป็นเจาหญิงคูลทีน คุณ

จะทาํอะไรดีๆ           ใหโรงเรยีน” ภาพที่ไดคะแนนมากที่สดุ (โดยคดิจากคะแนน Like คณูกบัจาํนวนคนในภาพ) จะได

รับรางวัลเป็นทุนการศึกษา และโรงเรียนที่รวมกิจรรม School Tour จะไดรวมกันทําภารกิจความดีกับนักแสดง

นําจากซีรีย Hormones  ตอ – ธนภพ ลีรัตนขจรและปันปัน – สุทัตตา อุดมศิลป  พรอมชมคอนเสิรตที่สงตรงถึง

โรงเรียนจากศิลปินสุดแนว จากวง Better Weather เปิดรับสมัครสาวๆ วัยใส เขารวมกิจกรรมไดตัง้แตวันน้ีถึงวันที่

15 สิงหาคม 2556 ประกาศผลทีมผูชนะเลิศวันที่ 6 กันยายน 2556 คลิกดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

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

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

