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พัฒนาการด้านการเคลื่อนไหว
ทารก 6 เดอืนเริม่ทีจ่ะนัง่ไดโ้ดยไมต่อ้งประคองจบั เริม่พลกิตวัไดท้ัง้สองด้าน ใช้ขา
ถีบพ้ืนเมือ่เท้าของเขาอยูบ่นพ้ืนแข็ง หรอืโยกตัวไปมา นอกจากนี ้เจา้ตัวนอ้ยเริม่
อยากรูอ้ยากเหน็ เริม่จะมองวตัถุใกล้ตัวและควา้ส่ิงของ พ่อแมล่องวางของเล่น
ช้ินโปรดไวใ้กล ้ๆ เพ่ือลูกจะไดเ้อ้ือมหยบิมาเลน่ ช่วยสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
เมือ่ลูกหยบิของ คณุพ่อคณุแมส่ามารถพูดคยุกับลูกนอ้ยของคณุเก่ียวกับส่ิงของ
ต่าง ๆ ที่หยบิขึ้นมา

เมื่่�อลููกหยิบิของเล่่นมา หรือืบางทีกี็ช็อบ
หยิบิของแล้้วปาไป หรืือปล่่อยลงพื้้�น แล้้ว

ทำซ้ำ้อีกี ซึ่่�งมีคีนเก็บ็มาให้้ ยิ่่�งชอบใจมาก และ

ทำอีกีซ้ำ้ ๆ จนคนเก็บ็อาจจะเหนื่่�อย แต่่นี่่�คือื

การทดลองและเรีียนรู้้�ลัักษณะของสิ่่�งต่่าง ๆ 

ของเด็็กวััยนี้้�

เดก็วยันี้เริม่เกาะยนืได้
สนใจของรอบตัว และเริ่มคว้าของ ดังนั้น 
พ่อแม่ลองตรวจตราสิ่งของต่างๆ ในบ้าน
ท่ีอยู่ในระยะลูกเอ้ือมถึง ว่าอาจเป็นอันตราย
หรือไม่ อย่าประมาทเจ้าตัวเล็กของเรา

เดก็ 8 เดอืน สามารถเหน็ระยะและ
ความลึก-ตืน้ไดม้ากขึน้ ทำ�ให้สามารถ

เอื้อมหยิบของได้ง่ายขึ้น นอกจากนี้ เด็กวัยนี้

ยังชอบรูปร่างและผิวสัมผัสแบบต่าง ๆ ลองหา

ผ้าหรือวัสดุที่มีพื้นผิวต่างกันให้ได้ลองจับ
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อย่าประมาทเรื่องความปลอดภัย 
เมือ่ลูกมเีคลื่อนไหวได้มากขึ้น เริม่ขยบั พลิกตัว หรอืเกาะยนืได้ และอยากสำ�รวจ
ส่ิงรอบตัว ก็มคีวามเส่ียงเรือ่งความปลอดภัยมากขึ้น พ่อแมแ่ละผู้เลี้ยงดูจะต้อง
ระมดัระวงัเปน็พิเศษ เพ่ือใหลู้กเติบโตอยา่งปลอดภัย

ของเล่่น
เลืือกของเล่่นที่่�ปลอดภััย ไม่่มีีชิ้้�นส่่วนเล็็ก ๆ 
ที่่�อาจหลุุดลงคอถ้้าเอาเข้้าปาก หลีีกเลี่่�ยง
ของเล่่นที่่�มีีชิ้้�นส่่วนเล็็กหรืือแหลม ตรวจสอบ
คุณุภาพของของเล่่นเพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่ามีมีาตรฐาน
ไม่่ใช้้สีีที่่�มีีสารตะกั่่�ว ทำความสะอาดของเล่่น
ของลููกอย่่างสม่่ำเสมอ 

การตกจากที่่�สูง
ไม่่ปล่่อยทารกไว้้บนเตีียงหรืือโซฟาโดยไม่่มีี
ใครเฝ้้า เพราะทารกที่่�เริ่่�มพลิิกตััวหรืือคลาน
อาจตกลงมาได้้ ควรใช้้เตีียงที่่�มีีขอบสููงหรืือ
รั้้�วกัันตกเพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการตก

1

3

ไฟและเครื่่�องใช้้ไฟฟ้า้
หลีีกเลี่่�ยงให้้ทารกใกล้้เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า หรืือ
ปลั๊๊�กไฟ ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่าอุุปกรณ์์ไฟฟ้้า
ไม่่มีีสายไฟที่่�ห้้อยหรืือตกไปในบริิเวณที่่�เด็็ก
เอื้้�อมถึึง ควรปิิดปลั๊๊�กไฟที่่�ไม่่ใช้้ ด้้วยอุุปกรณ์์
ป้้องกัันปลั๊๊�ก

4

 การป้้องกัันอุุบััติเิหตุจุากการหกล้้ม
เมื่่�อทารกเริ่่�มหััดคลานหรืือเกาะยืืน ควรจัับ
หรืืออยู่่�ใกล้้ ๆ เพื่่�อช่่วยป้้องกัันการหกล้้ม
จััดบริิเวณที่่�ปลอดภััยให้้เด็็กได้้เล่่นอิิสระ เช่่น 
ใช้้คอกกั้้�นเด็็กและมีีเบาะรองคลาน ใช้้ที่่�กั้้�น
ประตููและบัันได เพื่่�อป้้องกัันการตกบัันได

2



โรงเรียนพ่อแม่4

ยนัตัวขึ้นจากท่านอนคว่ำ�โดย
เหยยีดแขนตรงทั้งสองข้างได้

เอ้ือมมอืหยบิและถือวตัถุไว ้
ขณะอยูใ่นท่านอนหงาย

หนัตามเสียงเรยีก

เลียนแบบการเล่นทำ�เสียงได้

สนใจฟงัคนพูด 
และสามารถมอง
ไปที่ของเล่นที่เล่น
กับเด็ก 

ชวนลูกคุย

ทารก 5-6 เดือืน จะเลียีนแบบการเล่่น ทำตาม
เสีียงได้้ พ่่อแม่่ช่่วยกระตุ้้�นพััฒนาการได้้โดยสบตา
และพููดคุุยกัับเด็็ก ใช้้ริิมฝีีปากทำเสีียง เช่่น “จุ๊๊�บ
จุ๊๊�บ” เดาะลิ้้�น หรืือจัับมืือเด็็กมาไว้้ที่่�ปากแล้้วขยัับ
ตีีปากเบา ๆ กระตุ้้�นให้้ออกเสีียง “วา..วา” ให้้
เด็ก็ดููหลาย ๆ ครั้้�ง แล้้วรอให้้ทำตาม จนเด็็กสามารถ
เลีียนแบบได้้

อายุุ 6 เดือืนขึ้้�นไป ลููกเริ่่�มหัันตามเมื่่�อได้้ยิินเสีียงเรีียกชื่่�อ ส่่งเสีียงโต้้ตอบได้้ พ่่อแม่่ควรคอย
พููดคุยุเรียีกชื่่�อลููก พููดถึึงสิ่่�งที่่�กำลังัทำอยู่่�กับัลููก

อายุุ 7-8 เดือืน จะเริ่่�มสามารถส่่งเสียีงซ้ำ้ ๆ เช่่น “หม่่ำ ๆ” ได้้ พ่่อแม่่ควรพููดคุยุกับัลููกด้้วยคำ
สั้้�น ๆ และชัดัเจน ออกเสียีงใหม่่ ๆ ให้้เด็ก็เลียีนเสีียงตาม หรืือออกเสีียงตามทำนองเพลงง่่าย ๆ 
เช่่น เพลงจัับปููดำ เป็็นต้้น

วัยั 8 เดือืน ลููกฟัังรู้้�ภาษา และเข้้าใจสีีหน้้าท่่าทาง ยิ้้�มดีใีจเมื่่�อเห็น็พ่่อแม่่ ชอบสังัเกตสิ่่�งต่่าง ๆ
ที่่�เกิิดขึ้้�นรอบตััว พ่่อแม่่ควรชี้้�ให้้ลููกดููสิ่่�งรอบตััวและสอนพููดไปด้้วย

มาเช็คพัฒนาการลูกกัน
5-6 เดอืน 7-8 เดอืน

นัง่ได้มัน่คง และเอ้ียวตวัใช้มอืเล่น
ได้อยา่งอิสระ

ยนืเกาะเครือ่งเรอืนสูงระดบัอกได้

จอ้งมองไปท่ีหนงัสือพรอ้มผูใ้หญ่
นาน 2-3 วนิาที

เดก็หนัตามเสียงเรยีกช่ือ

เลยีนเสียงพูดคยุ

เดก็เลน่จะ๊เอ๋ได้
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เล่นจ๊ะเอ๋กันเถอะ

การเล่่น “จ๊ะ๊เอ๋๋”
เมื่่�อเริ่่�มเล่่น ต้้องทำซ้้ำสััก 2-3 ครั้้�ง จนเด็็ก

เริ่่�มจำวิิธีีการเล่่นได้้ เด็็กจะเริ่่�มสนุุกและจะ

คาดหวัังให้้หน้้าโผล่่มาแล้้วก็็หายไป สำหรัับ

เด็็กวััย 6-8 เดืือน พ่่อแม่่อาจจะเล่่นแล้้วผลุุบ

หน้้าไปนานกว่่าเดิิม หรืือโผล่่ไปตำแหน่่งอื่่�น 

เพราะเด็็กวััยนี้้�จะเริ่่�มรู้้�ว่่าวััตถุุจะยัังคงอยู่่�เสมอ

ไม่่หายไปไหน เช่่น ถ้้าเอาของไปแอบไว้้ใต้้ผ้้า 

เด็็กจะเปิิดผ้้าดููว่่าของนั้้�นยัังอยู่่�หรืือไม่่

เด็ก็วัยั 5-6 เดือืน จะเริ่่�มเรียีนรู้้�ว่าสิ่่�งต่่าง ๆ 
ยัังคงอยู่่�แม้้จะมองไม่่เห็็น การเล่่นจ๊๊ะเอ๋๋ช่่วยให้้
เด็็กได้้เรีียนรู้้�เรื่่�องการคงอยู่่�ของสิ่่�งต่่าง ๆ จาก
การที่่�แม่่ปิิดหน้้า หรืือซ่่อนแอบตรงไหน แล้้ว
เดี๋๋�ยวเดียีวก็เ็ปิิดหน้้าออกมาให้้เห็น็ เด็ก็จะเรียีน
รู้้�ว่่าแม่่หายไปจากสายตาเพีียงแค่่ชั่่�วคราวและ
เดี๋๋�ยวแม่่ก็็กลัับมา

กิจิกรรมที่่�เหมาะกับัลูกูวัยันี้้� คือื การเล่น่
จ๊ะ๊เอ๋๋ เล่่นตบแปะ การร้อ้งเพลงที่่�มีีการ
ตอบสนอง พร้อมการทำท่่าทางประกอบ เช่่น
เพลงนิ้้�วโป้้งอยู่่�ไหน เพลงจัับปููดำ แมงมุุมขยุ้้�ม
หลัังคา การทำท่่าทางประกอบเพลงเหล่่านี้้� 
จะช่่วยให้้ลููกได้้ฝึึกกล้้ามเนื้้�อมััดเล็็กด้้วย

เล่นจ๊ะเอ๋กับลูก ดียงัไง
คลิปนีม้คีำ�ตอบ!!
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เดก็อายุ 6-9 เดอืน จะเริม่แยกระหวา่ง
คนคุน้เคย และคนแปลกหนา้
เริม่มคีวามกลัวคนแปลกหนา้ กลัวการแยกจาก 
และเริม่มอีารมณโ์กรธเมือ่ไมไ่ด้ส่ิงทีต้่องการ สนใจ
ส่ิงแวดล้อมมากขึ้น เด็กวยันี ้ยงัใช้การรอ้งไหเ้ปน็
การส่ือสารหลัก การตอบสนองที่เหมาะสมของ
ผู้เลี้ยงดู มดีังนี้

เมื่่�อเด็ก็โกรธหรือืร้อ้งไห้ ้
ผู้้�เลี้้�ยงดููควรให้้การตอบสนองโดยเร็็ว ใช้้การอุ้้�ม 
กอด หรืือสััมผััส อาจใช้้การตบหลัังเบา ๆ ปลอบ
ด้้วยน้้ำเสีียงอ่่อนโยน หาสาเหตุุ และแก้้ไข ผู้้�เลี้้�ยง
ดููควรมีีท่่าทีีที่่�สงบ มีีสติิ ถ้้าผู้้�ที่่�เข้้าไปปลอบ โกรธ 
หงุุดหงิิด หรืือกัังวล ลููกจะรัับรู้้�ได้้ และไม่่หยุุดร้้อง 
หรืือร้้องมากขึ้้�นได้้

เมื่่�อเด็ก็ ยิ้้�ม หัวัเราะ อ้้าแขนให้อุ้้้� ม ให้ก้อด
ผู้้�เลี้้�ยงดููควร สััมผััส อุ้้�ม กอด หอม สบตา ยิ้้�มตอบ 
แสดงสีีหน้้าต่่าง ๆ เล่่นกัับเด็็ก เช่่น ยื่่�นตุ๊๊�กตา มืือ 
ให้้จัับคว้้า เล่่นจ๊๊ะเอ๋๋ เป็็นต้้น

หมั่่�นชื่่�นชมลููกแม้เ้ขาจะยังัไม่่เข้า้ใจความหมาย
แต่่เริ่่�มเข้้าใจสีีหน้้าและท่่าทางของพ่่อแม่่ ดัังนั้้�น 
ให้้ชมลููกด้้วยน้้ำเสียีงที่่�อ่่อนโยนและสีีหน้้าที่่�ยิ้้�มแย้้ม

การสร้างความผูกพันทางอารมณ์
ในเด็ก 6-9 เดือน
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หลับสบาย

เคล็ดลับพาลูกเข้านอน

การนอนหลบัทีป่ลอดภยั
เด็็ก 5-8 เดืือน ต้้องการนอนประมาณ 12-16 
ชั่่�วโมงต่่อวััน โดยเป็็นการนอนในช่่วงกลางคืืน
ประมาณ 10-12 ชั่่�วโมง ทารกยัังอาจตื่่�นขึ้้�น
กลางคืืนบ้้าง แต่่จะเริ่่�มมีีช่่วงเวลานอนยาวขึ้้�น 
โดยไม่่ต้้องตื่่�นกิินนมบ่่อยเหมืือนช่่วงแรก

การนอนกลางวนัจะช่วยเสรมิสรา้ง
พัฒนาการและการเจรญิเตบิโต
ของทารก
โดยวัยนี้จะนอนกลางวันประมาณ 2-3 ครั้ง
โดยระยะเวลานอนแต่่ละครั้้�ง 1-2 ชั่่�วโมง

ไมค่วรมหีมอนและผา้หม่ฟ ูๆ
เพราะเสี่ยงทำ�ให้หายใจไม่ออก นอกจากนี้
ตุ๊กตาต่าง ๆ อาจสะสมไรฝน ทำ�ให้เกิดภูมิแพ้
ได้ง่าย

ควรใหท้ารกนอนหงาย
เพื่อป้องกันการอุดกั้นทางเดินหายใจ

การจัดัตารางเวลานอนที่่�เป็น็เวลา
สม่ำำ�เสมอ ทั้้�งการเข้้านอนตอนกลางคืืน
และการนอนกลางวัันจะช่่วยให้้ทารกรู้้�สึึก
ปลอดภััยและนอนหลัับได้้ดีีขึ้้�น

การสัังเกตสััญญาณของความง่ว่ง
เช่่น การขยี้้�ตาหรืือการหาว ก็็ช่่วยให้้ทารก
นอนได้้ตรงเวลา

ควรสร้า้งบรรยากาศในการนอนที่่�
เงียีบสงบ
เช่่น ห้้องมืืด และอากาศเย็็นสบาย ช่่วยให้้
ทารกรู้้�สึึกผ่่อนคลายและนอนได้้ดีีขึ้้�น

สร้า้งกิจิวัตัรก่อ่นนอน เช่่น การอาบน้้ำ
การเล่่านิิทาน หรือืการทำความสะอาดช่่องปาก
และแปรงฟััน ช่่วยให้้ทารกเตรียมตัวันอนหลับั
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อาหารของลูกน้อย

6 เดอืนเริม่ตน้ 7 เดอืน 8-9 เดอืน

เมื่อลูกอายุตัง้แต ่6 เดอืน จำ�เป็นตอ้งไดร้บัพลังงานและสารอาหารเพิ่มขึน้ เพ่ือให้
ทารกเจรญิเติบโต เราต้องใหอ้าหารอ่ืนเปน็มือ้นอกเหนอืจากนมแม ่ซ่ึงช่วงอายุนีม้ี
ความพรอ้มของระบบทางเดินอาหาร ไต ระบบประสาทและกล้ามเนือ้

ลองดวูดิโิอสาธติการเตรยีมอาหารสำ�หรบัทารกเริม่ตน้อาหารตามวยั

เพราะคุุณค่่าของนมแม่่มีีอยู่่�เต็็มเปี่่�ยมเช่่นเดิิม ทั้้�งนมแม่่และ
อาหารตามวััยที่่�เหมาะสมจะช่่วยให้้ลููกจะได้้รัับสารอาหาร

พอเพีียงต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ

แม้วา่ลูกจะอายุ 6 เดอืน และเริม่กินอาหารอ่ืน แตก่็ยงั
ควรได้รบันมแม่ต่อไป จนอายุ 2 ป ีหรอืนานกวา่

เริ่่�มต้น้ด้ว้ยอาหารที่่�บดละเอีียดหรือื
เนื้้�อข้น้
เช่่น ข้้าวบด ผัักบด ผลไม้้บดเริ่่�มจากอาหาร
ทีีละอย่่าง เช่่น ข้้าวบดกัับไข่่ และลองเพิ่่�ม
ชนิิดของอาหารเพื่่�อตรวจสอบการแพ้้ เช่่น 
ผื่่�น ท้้องเสีียหรืืออาเจีียน

ดูปูระเภทของอาหารและปริมิาณที่่�
เหมาะสม ในตารางหน้้าถััดไป

หากทารกมีีอาการแพ้้ ควรหยุุดให้้
อาหารชนิิดนั้้�นและปรึึกษาแพทย์์

การเริ่่�มอาหารตามวัยัอย่า่งค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป
ช่่วยเสริมิสร้า้งพััฒนาการทางร่า่งกายและ
พััฒนาการทางการกิินของทารก



การดูแลทารก 5-8 เดือน 9

ข้อควรระวงัในการจัดอาหาร

ยังัไม่่ควรปรุุงรสอาหาร ด้้วยเกลืือ น้้ำตาล 
ซีีอิ๊๊�ว ซอสต่่าง ๆ น้้ำตาล ซุุปก้้อน ควรให้้ลููกกิิน
อาหารรสธรรมชาติิ แต่่สามารถใช้้ผัักต่่าง ๆ ได้ ้
เช่่น ใช้้หััวหอม แครอท ข้้าวโพดหรืือ กระดููกหมูู
กระดููกไก่่ เพื่่�อเพิ่่�มรสชาติิของน้้ำซุุป

อย่า่เป่่าอาหารลููก หรือืเคี้้�ยวอาหารแล้้วนำ
มาป้้อนให้้ลููก เพราะปากของเรามีีเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์
มากมาย การเป่่าอาหารให้้เย็็น อาจจะแพร่่เชื้้�อ
จากปากเราลงไปในอาหารลููกได้้

หลัังมื้้�ออาหาร สามารถให้ลูู้กจิบิน้ำำ�เปล่่า
จากแก้ว้ได้ ้อาจจะใช้้น้้ำกรองต้้มสุกุ หรือืน้้ำขวด
ไม่่ควรใช้้ขวดนม

น้ำำ�ผลไม้้ในกล่่องมีีน้ำำ�ตาลสูง ควรให้้ลููกกิิน
ผลไม้้สดแทน เพื่่�อให้้ได้้ประโยชน์์จากวิิตามิิน
และกากใยอาหาร

หลีีกเลี่่�ยงอาหารแข็ง็หรือืที่่�เสี่่�ยงต่อ่การ
สำำ�ลักั เช่่น ถั่่�ว อาหารที่่�มีชีิ้้�นใหญ่่ หรือืเคี้้�ยวยาก

หากลูกูไม่ค่่อ่ยถ่่าย ลองเพิ่่�มอาหารที่่�มีกีากใยสููง
เช่่น ผักัใบเขียีวต้้มเป่ื่�อย ส้้ม มะละกอ บดละเอียีด
การให้้ลููกได้้กิินผัักจะช่่วยให้้คุ้้�นชิินกัับรสชาติิและ
กลิ่่�นของผััก จะทำให้้ลููกไม่่ปฏิิเสธการกิินผััก

ห้า้มทารกอายุุต่ำำ�กว่า่ 1 ปีี กิินน้ำำ�ผึ้้�ง
หรืืออาหารที่่�มีีส่่วนผสมของน้้ำผึ้้�ง เพราะน้้ำผึ้้�ง
อาจปนเปื้้�อนเชื้้�อแบคทีีเรีียอัันตรายที่่�ก่่อให้้เกิิด
โรคโบทููลิิซึ่่�ม 



โรงเรียนพ่อแม่1 0

อาหารที่แนะนำ�ใน 1 วัน สำ�หรับทารกแรกเกิด  - 11 เดือน 29 วัน

บดหยาบ

นม
แม

กินอาหาร 1 มื้อเริ่มใหอาหารมื้อแรก กินอาหาร 2 มื้อ กินอาหาร 3 มื้อ

ขาว

กลุม
อาหาร

เนื้อสัตว

ผัก

7 เดือน6 เดือน
วันที่

1 2 3 4 5 6 7 2 3 4 1 2 3 4
สัปดาหที่ สัปดาหที่

หั่น
ชิ้นเล็ก

ไขแดง
½ ฟอง

เริม่ใหอาหารตามวยั
ทารกอาย ุ6 - 11 เดอืน
ควบคูกับการกินนมแม

คอย ๆ เพิ่มระดับ
การบดอาหารจากละเอียดไปหยาบ

คอย ๆ เพิ่ม
ปริมาณอาหารตอมื้อ
หรือเพิ่มจำนวนมื้อ

ประโยชนของ
การเลี้ยงลูก
ดวยนมแม

•  ปริมาณและ
 ชนิดของสาร
 อาหารเหมาะสม

•  สะอาด

•  ปลอดภัย
 ประหยัด

•  สรางภูมิคุมกัน

•  ลูกแข็งแรง

•  ฉลาด

•  อารมณดี

•  สรางสัมพันธ
 แม - ลูก

ขาวตม
(ชอนกินขาว)

เนื้อสัตวที่ออนนุม
เชน ปลา ไก หมูบด
รวมกับ ไข และ ตับ

อาหารตามวัย
รวมกับนมแม

ลักษณะอาหาร

ผลไมเปนอาหารวาง
เชน กลวย มะละกอ 
สม

ผักกลิ่นไมแรง
มื้อละ ½ ชอนกินขาว

8
เดือน

9
เดือน

10
เดือน

11
เดือน

1

บดละเอียด

และ

เนื้อสัตว 1 ชอนชา
 และไขแดง ½ ฟอง

เนือ้สตัว 1 ชอนกนิขาว
และไขแดง ½ ฟอง

สลบักบั ตบั ½ ชอนกินขาว

เนื้อสัตว 1 ½ ชอนกินขาว 
และไขแดง ½ ฟอง 

สลับกับ ตับ ½ ชอนกินขาว

เนือ้สตัว 1 ½ ชอนกนิขาวและ
ไขแดงหรอืไขท้ังฟอง ½ ฟอง 
สลบักบั ตบั 1 ชอนกนิขาว

เนื้อสัตว 2 ชอนกินขาว
และไขทั้งฟอง ½ ฟอง 

สลับกับ ตับ 1 ชอนกินขาว

½ ชอนกินขาว

4 ชิ้น
กลวยครดู

¼ ลกู
กลวยครดู ½ ลูก คอย ๆ เพิ่มปริมาณจาก

1 เปน 2 ชิ้น

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
2 เปน 3

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
3 เปน 4

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
4 เปน 5

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
6 เปน 8

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
9 เปน 12

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
15 เปน 18

คอย ๆ เพิ่มปริมาณจาก
2 เปน 3 ชิ้น

ทารกอายุ 6 เดือนขึ้นไป กินนมแมควบคูกับอาหารทารกตามวัย จนเด็กอายุ 2 ป หรือนานกวานั้น

3 ชิ้น

เนื้อสัตว 2 ชอนชา
 และไขแดง ½ ฟอง

และ

1 ชอนกินขาว

และ สลับ
กับ

และ สลับ
กับ

และ สลับ
กับ

และ สลับ
กับ

1 ½ ชอนกินขาว

ผลไม

ทารกแรกเกิดถึง 6 เดือน
ควรกินนมแมอยางเดียว
โดยไมตองใหอาหารอื่น แมแตน้ำ
เพราะนมแมมีสารอาหารครบถวน
และเพียงพอ
อายุ

ลักษณะอาหาร สับ
ละเอียด



การดูแลทารก 5-8 เดือน 1 1

อาหารท่ีแนะนำ�ใน 1 วัน สำ�หรับทารกแรกเกิด  - 11 เดือน 29 วัน

บดหยาบ

นม
แม

กินอาหาร 1 มื้อเริ่มใหอาหารมื้อแรก กินอาหาร 2 มื้อ กินอาหาร 3 มื้อ

ขาว

กลุม
อาหาร

เนื้อสัตว

ผัก

7 เดือน6 เดือน
วันที่

1 2 3 4 5 6 7 2 3 4 1 2 3 4
สัปดาหที่ สัปดาหที่

หั่น
ชิ้นเล็ก

ไขแดง
½ ฟอง

เริม่ใหอาหารตามวยั
ทารกอาย ุ6 - 11 เดอืน
ควบคูกับการกินนมแม

คอย ๆ เพิ่มระดับ
การบดอาหารจากละเอียดไปหยาบ

คอย ๆ เพิ่ม
ปริมาณอาหารตอมื้อ
หรือเพิ่มจำนวนมื้อ

ประโยชนของ
การเลี้ยงลูก
ดวยนมแม

•  ปริมาณและ
 ชนิดของสาร
 อาหารเหมาะสม

•  สะอาด

•  ปลอดภัย
 ประหยัด

•  สรางภูมิคุมกัน

•  ลูกแข็งแรง

•  ฉลาด

•  อารมณดี

•  สรางสัมพันธ
 แม - ลูก

ขาวตม
(ชอนกินขาว)

เนื้อสัตวที่ออนนุม
เชน ปลา ไก หมูบด
รวมกับ ไข และ ตับ

อาหารตามวัย
รวมกับนมแม

ลักษณะอาหาร

ผลไมเปนอาหารวาง
เชน กลวย มะละกอ 
สม

ผักกลิ่นไมแรง
มื้อละ ½ ชอนกินขาว

8
เดือน

9
เดือน

10
เดือน

11
เดือน

1

บดละเอียด

และ

เนื้อสัตว 1 ชอนชา
 และไขแดง ½ ฟอง

เนือ้สตัว 1 ชอนกนิขาว
และไขแดง ½ ฟอง

สลบักบั ตบั ½ ชอนกนิขาว

เนื้อสัตว 1 ½ ชอนกินขาว 
และไขแดง ½ ฟอง 

สลับกับ ตับ ½ ชอนกินขาว

เนือ้สตัว 1 ½ ชอนกนิขาวและ
ไขแดงหรอืไขท้ังฟอง ½ ฟอง 
สลบักบั ตบั 1 ชอนกินขาว

เนื้อสัตว 2 ชอนกินขาว
และไขทั้งฟอง ½ ฟอง 

สลับกับ ตับ 1 ชอนกินขาว

½ ชอนกินขาว

4 ชิ้น
กลวยครดู

¼ ลกู
กลวยครูด ½ ลูก คอย ๆ เพิ่มปริมาณจาก

1 เปน 2 ชิ้น

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
2 เปน 3

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
3 เปน 4

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
4 เปน 5

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
6 เปน 8

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
9 เปน 12

คอย ๆ เพิม่ปริมาณจาก
15 เปน 18

คอย ๆ เพิ่มปริมาณจาก
2 เปน 3 ชิ้น

ทารกอายุ 6 เดือนข้ึนไป กินนมแมควบคูกับอาหารทารกตามวัย จนเด็กอายุ 2 ป หรือนานกวานั้น

3 ชิ้น

เนื้อสัตว 2 ชอนชา
 และไขแดง ½ ฟอง

และ

1 ชอนกินขาว

และ สลับ
กับ

และ สลับ
กับ

และ สลับ
กับ

และ สลับ
กับ

1 ½ ชอนกินขาว

ผลไม

ทารกแรกเกิดถึง 6 เดือน
ควรกินนมแมอยางเดียว
โดยไมตองใหอาหารอื่น แมแตน้ำ
เพราะนมแมมีสารอาหารครบถวน
และเพียงพอ
อายุ

ลักษณะอาหาร สับ
ละเอียด



กรกฎาคม 2568

เปน็ปกตทิีเ่ดก็เลก็จะรอ้งไหเ้วลา
แปรงฟนั ลกูจะไมเ่จบ็แตอ่าจจะ
รูสึ้กขดัใจบา้ง พ่อแมไ่มต้่อกังวล
ขอใหอ้ดทนและจรงิจงักับการ
แปรงฟนัใหลู้กต่อไป ถ้าเราแปรง
ใหลู้กได้ถูกวธิอียา่งสม่ำ�เสมอ
ทุกวนั ลูกจะเคยชินและรว่มมอื
ไดอ้ยา่งดใีนทีสุ่ด การรอ้งไหต้อน
แปรงฟนั ดีกวา่รอ้งไหต้อนฟนัผุ

การแปรงฟนัเมื่อฟนัเริม่ขึน้
ใช้แปรงฟนัขนนุม่หนา้ตัดตรง 
บบียาสีฟนัเท่าเมล็ดข้าวสาร 
หรอืแตะแปรงพอช้ืน ใช้ยาสีฟนั
ทีม่ปีรมิาณฟลอูอไรด ์1,000 ppm
ได้ตั้งแต่ฟนัเริม่ขึ้นเพ่ือปอ้งกัน
ฟนัผุ หลังแปรงฟนัใช้ผ้าสะอาด
หมาด ๆ เช็ดฟองออก

การดแูลสุขภาพช่องปากของทารกวยั 5-8 เดอืน

ทำ�ความสะอาดเหงอืก หลังจากใหน้ม ควรใช้ผ้าก๊อซสะอาดชุบน้ำ�
ตม้สุก เช็ดท่ีเหงอืกและกระพุ้งแก้มของทารก เพ่ือปอ้งกันคราบอาหาร
ที่อาจสะสม


