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วิ่งเล่นอิสระ
เดก็วยันี ้เริม่มพัีฒนาการกลา้มเนือ้เพ่ิมมากขึน้ อยูใ่นช่วงเริม่ฝกึเดนิและวิง่ พ่อแม่
สามารถส่งเสรมิใหเ้ดก็มโีอกาสขยบัเคลือ่นไหวรา่งกาย ใหเ้ขาไดอ้อกสำ�รวจ คน้หา 
และทดลองทำ�ในส่ิงใหม ่ๆ เนน้ความสนกุสนานในสถานท่ีท่ีปลอดภัย  

พ่อ่แม่อ่าจจะหาของเล่น่ประเภทลากจููงไปมา เช่่น รถไฟ รถลาก หรือืนำกล่่องกระดาษ
มาร้้อยเชือืกต่่อกัันสำหรับัฝึึกการเคลื่่�อนไหว พอลูกูเดินิคล่่อง สามารถเปล่ี่�ยนมาเล่่นเดินิไล่่จับั
หรืือวิ่่�งไล่่จัับกัันได้้

ลองเอาตุ๊๊�กตาไปซ่่อนไว้ต้ามจุุดต่า่ง ๆ ในห้้อง ชวนลููกเดิินหา 

พาไปสำำ�รวจนอกบ้า้น เก็็บใบไม้้ดอกไม้้ ชี้้�ชวนดููสิ่่�งรอบตััวหรืือสััตว์์ต่่าง ๆ 

เล่น่ลููกบอล กลิ้้�งหรืือโยนไปมาด้้วยกััน

เอาหมอนข้า้งหรือืของอื่่�นวางบนพื้้�น พาลููกวิ่่�งหลบหรืือปีีนข้้ามสิ่่�งกีีดขวาง

แมว้า่จะใหลู้กได้เล่นสำ�รวจ
อยา่งอิสระ แต่พ่อแมต่้องอยูใ่กล้ ๆ 

เพราะลูกยงัต้องการกำ�ลังใจเพ่ือยนืยนั
วา่การกระทำ�นัน้สามารถกระทำ�ได้ 

ปลอดภัย และมัน่ใจที่จะทำ�



เก่ง
เก่ง

หม่ำ�
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เด็ก็ในวัยั 1 ขวบ จะสามารถพููดได้้บ้า้งแล้้ว โดยมักัพููดทีีละคำำ� พููดคำำ�ซ้ำำ� ๆ เป็น็การ
ย่อ่คำำ�สั้้�น ๆ และจะเพิ่่�มความยาวขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เมื่่�อมีพัีัฒนาการที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น

ฝึกพูด

หนังัสืือนิทิานช่่วยให้เ้ด็ก็มีพีัฒันาการ
ทางภาษาที่่�ดีี

เพราะจะช่่วยเพิ่่�มคลัังคำศััพท์์ได้้ หนัังสืือที่่�มีี
คำกลอนง่่าย ๆ หรืือคำคล้้องจอง เวลาอ่่านจะ
คล้้ายทำนองดนตรีี ช่่วยพัฒันาทักัษะการฟัังและ
การพููดของเด็็กได้้ แค่่อ่่านหนัังสืือด้้วยกััน วัันละ
15-30 นาทีี ก็็ช่่วยพััฒนาสมอง และช่่วยให้้เด็็ก
พููดเก่่งขึ้้�น

ลูกูจะพูดูได้เ้ก่ง่ถ้า้เขารู้้�จักัคำำ�ศััพท์ม์ากขึ้้�น 

พ่่อแม่่สามารถช่่วยได้้โดยการชวนลูกูคุยุเยอะ ๆ
โดยเน้้นเสีียงช้้า ๆ ชััด ๆ ให้้ลููกมองเห็็นรููปปาก
ของพ่่อแม่่ แม้้เขาจะตอบได้้บ้้างไม่่ได้้บ้้าง ทำท่่า
เหมืือนไม่่ได้้ฟัังบ้้าง แต่่ทุุกคำพููดของเรา จะจำ
เข้้าไปอยู่่�ในสมองของเขา ยิ่่�งเขาได้้ยิินซ้้ำ ๆ
บ่่อย ๆ เขาก็็จะจำคำเหล่่านั้้�นได้้มากขึ้้�น

พ่่อแม่่สามารถสอนให้เ้ด็ก็พููดคำำ�สั้้�น ๆ 
ตามเหตุุการณ์จ์ริงิ เช่่น ก่่อนป้้อนข้้าวก็็พููด
“หม่่ำ” แล้้วให้้เด็็กพููดตาม หรือืเมื่่�ออ่่านหนังัสือื
ก็ใ็ห้้พููดคำว่่า “อ่่าน” แล้้วให้้เด็ก็พููดคำว่่า “อ่่าน”
ตาม เมื่่�อทำได้้ก็็ชมเชย แล้้วแสดงว่่าเราเข้้าใจที่่�
เด็ก็สื่่�อสาร ถ้้าลูกูเอาแต่่ใช้้ภาษาท่่าทาง เช่่น ชี้้�นิ้้�ว
ว่่าจะเอาโน่่นนี่่�แทนการพูดู ก็บ็อกให้้เขาพูดูตาม
เราก่่อน แล้้วเราจะหยิิบให้้
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อยู่ห่างจอก่อน 2 ขวบ
เดก็อายุต่ำ�กวา่ 2 ขวบ ควรหลกีเลีย่งการใช้ส่ือมจีอทกุชนดิ เช่น มอืถือ แทบ็เล็ต 
หรอืโทรทศัน ์ซ่ึงอาจส่งผลใหพั้ฒนาการลา่ช้าในหลาย ๆ ดา้น เนน้การใช้เวลารว่ม
กันในครอบครวัใหม้าก ช่วยส่งเสรมิพัฒนาการท่ีดขีองเดก็

ทำ�ไมถึงไม่ควรให้ลูกวัยนี้ดูจอเลย

ทำำ�ให้ไ้ม่่ได้ส่้่งเสริมิพััฒนาการของกล้้ามเนื้้�ออย่า่งเหมาะสม
เมื่่�อเด็็กนั่่�งนิ่่�งอยู่่�หน้้าจอ ก็็ไม่่ได้้ทำกิิจกรรมที่่�พััฒนากล้้ามเนื้้�อ หรืือเคลื่่�อนไหวอย่่างเพีียงพอ 
เช่่น วิ่่�งเล่่น การปั้้�นดิิน เล่่นทราย เป็็นต้้น 

มีีปััญหาด้า้นการสื่่�อสาร
สื่่�อหน้้าจอเป็็นการสื่่�อสารแบบทางเดีียว จึึงทำให้้ลููกไม่่ได้้รัับการฝึึกฝนในเรื่่�องภาษา จะทำให้้
เด็็กพููดช้้า พููดไม่่ชััด หรืือติิดพููดภาษาการ์์ตููน

ส่่งผลต่อ่อารมณ์์
เด็็กเรีียนรู้้�พฤติิกรรมจากการสัังเกตพ่่อแม่่และสิ่่�งรอบตััว เมื่่�อเด็็กได้้ใช้้เวลาร่่วมกัันกัับพ่่อแม่่
หรืือผู้้�ดููแล จะช่่วยสร้้างสายสััมพัันธ์์ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานทางอารมณ์์ที่่�ดีี แต่่ถ้้าเด็็กใช้้หน้้าจอมาก
เกินิไปจะทำให้้ขาดทัักษะการเข้้าสัังคม มีีปัญหาด้้านอารมณ์์ หงุดุหงิดิง่่าย ใจร้อน รอคอยไม่่เป็็น 

สายตาเสีีย

การจ้้องมองจอภาพเป็็นเวลานานจะส่่งผลเสีียกัับดวงตาได้้

กรณทีี่ยกเวน้ได้
สำ�หรบัเดก็ต่ำ�กวา่ 2 ปี
คอืการใช้วดิโิอคอลกับผู้ปกครอง
หรอืญาต ิซ่ึงเปน็การปฏิสัมพันธ์
แบบสองทาง



ดูนั้น
ซิจะ๊
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ยนือยูต่ามลำ�พัง
ได้นานอยา่งนอ้ย
10 วนิาที

เดินลากของเล่น
หรอืส่ิงของได้

วิง่ได้ เดินถือ
ลูกบอลไปได้ไกล
3 เมตร

ขีดเขียน (เปน็เส้น)
บนกระดาษได้

ขีดเขียนได้เอง

เลือกวตัถุตามคำ�ส่ัง
ได้ถูกต้อง 2 ชนดิ

ตอบช่ือวตัถุได้ถูกต้องพูดคำ�พยางคเ์ดียว
(คำ�โดด) ได้ 2 คำ�

เลียนแบบท่าทาง
การทำ�งานบา้น

ทำ�ตามคำ�ส่ังงา่ย ๆ
โดยไมม่ทีำ�ทางประกอบ

การเฝ้าระวงัและส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย

13 - 15 เดอืน 16 - 17 เดอืน 18 เดอืน

ดา้นการ
เคลื่อนไหว

ดา้นการ
ใช้กล้ามเนื้อ
มัดเล็กและ
สตปิัญญา

ดา้นการ
เขา้ใจภาษา

ดา้นการ
ใช้ภาษา

ดา้นการ
ช่วยเหลือ

ตวัเอง
และสังคม

คลิปวธิี
ส่งเสรมิ

พัฒนาการ

บอล
อยูไ่หนจะ๊?

ช้ีลูกบอล
สิจะ๊

เล่นการใช้ส่ิงของตามหนา้ที่
ได้มากขึ้นด้วยความสัมพันธ์
ของ 2 ส่ิงขึ้นไป

ช้ีอวยัวะได้ 1 ส่วน

เลอืกวตัถุตามคำ�ส่ังได้
ถูกต้อง 3 ชนดิ

เปดิหนา้หนงัสือที่
ทำ�ดว้ยกระดาษแข็ง
ทีละแผ่นได้เอง

ต่อก้อนไม ้2 ช้ัน

พูดเลียนคำ�ที่เด่นหรอืคำ�
สุดท้ายของคำ�พูด

พูดเปน็คำ�ๆ ได้ 4 คำ�
เรยีกช่ือส่ิงของหรอืทักทาย

สนใจ/มองตาม ส่ิงที่ผู้ใหญ่
ช้ีทีอ่ยูไ่กลออกไปอยา่งนอ้ย
3 เมตร
ดืม่น้ำ�จากแก้วโดยไมห่ก

บอล ๆ ดินสอ จะ๊
อันนี้

อะไรจะ๊
ไปไหน

จะ๊
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การทีเ่ดก็คดิหรอืรูสึ้กวา่ “ฉนัทำ�ได”้ จะช่วยในการเตบิโตและพัฒนาความสามารถ
ใหท้ำ�ในส่ิงทีย่ากขึน้ โอกาสจากพ่อแมท่ีป่ล่อยใหล้กูไดท้ำ�อะไรดว้ยตนเอง ไดพ้ยายาม
ลองผิดลองถูก จนได้รบัรูถึ้งความสำ�เรจ็ที่เกิดขึ้น จงึเปน็เรือ่งจำ�เปน็

ถึึงแม้้ว่า่ลููกของเรายังัแค่ข่วบกว่า่ ๆ แต่่การพููดให้้กำลัังใจก็็จะทำให้้ลููกพยายามทำ
สิ่่�งใหม่่ ๆ ขอให้้สิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�เหมาะสมและไม่่ยากเกิินวััย พ่่อแม่่สามารถปล่่อยให้้ลููกได้้
ลอง เช่่น ถ้้าเขาพยายามต่่อบล็็อคไม้้ ถึึงจะทำไม่่สำเร็็จในครั้้�งแรก ๆ แต่่พ่่อแม่่ก็็ช่่วยเชีียร์์ ให้้
กำลัังใจ ชื่่�นชม และไม่่กดดััน 

เมื่่�อเด็ก็ทำำ�สำำ�เร็จ็ก็็เกิิดความภาคภูมูิิใจและมีีแรงจููงใจให้ท้ำำ�ต่อ่ไป หากทำไม่่
สำเร็็จเด็็กอาจผิิดหวัังท้้อแท้้ บางคนอาจร้้องไห้้ หรืือโกรธ ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องปกติิ เมื่่�อเริ่่�มฝึึกทำอะไร
ใหม่่ ๆ พ่่อแม่่ควรปลอบโยน ให้้กำลัังใจ เชื่่�อมั่่�นในตััวลููก และสนัับสนุุนให้้ทำต่่อไป การปล่่อย
ให้้เด็็กได้้ทำซ้้ำ เด็็กจะมีีประสบการณ์์มากขึ้้�น จนทำสำเร็็จได้้ในที่่�สุุด

สร้างความมั่นใจให้ลูก

“เตมิเตม็กำ�ลังใจ”

ลองมาดูวดิิโอเรือ่งนีกั้นคะ่
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ให้ค้วามสนใจกัับอารมณ์ ์ความรู้้�สึึกของลููก
เด็ก็วัยันี้้�เริ่่�มพูดูคำที่่�มีีความหมายเพื่่�อบอกความต้้องการ แต่่ยัังพูดูได้้ไม่่ชััดเจน
พ่่อแม่่ควรรัับฟัังและตอบสนองด้้วยท่่าทีีที่่�ผ่่อนคลายยิ้้�มแย้้ม ลููกจะรู้้�สึึกว่่า
พ่่อแม่่เป็็นพื้้�นที่่�ปลอดภััย ซึ่่�งลููกกล้้าที่่�จะแสดงความรู้้�สึึกผ่่านภาษาพููดได้้
อย่่างอิิสระ ทำให้้ลููกค่่อย ๆ พััฒนาการแสดงความรู้้�สึึกและพฤติิกรรมที่่�
เหมาะสมได้้เมื่่�อโตขึ้้�น

ลููกร้อ้งไห้ ้โวยวาย อาละวาด เมื่่�อถููกขัดัใจ

ควรบอกเหตุุผลสั้้�น ๆ ชััดเจน ใช้้วิิธีีการเบี่่�ยงเบนความสนใจ
ถ้้าลููกยัังอาละวาด ใช้้วิิธีีการเพิิกเฉย โดยให้้อยู่่�ในสายตา
ไม่่เข้้าไปโอ๋๋ เมื่่�อลููกสงบ หรืือเข้้ามาขอโทษ ให้้พููดด้้วยดีี ๆ
ไม่่งอน หรืือประชดประชััน 

ลููกต่อ่ต้า้น พููดว่า่ “ไม่่” ปฏิเิสธไว้ก้่่อน เวลาจะให้ท้ำำ�อะไร
สิ่่�งใดที่่�ต้้องทำควรยืืนยัันให้้ชััดเจน ด้้วยท่่าทีีสงบ จริิงจััง และพาลููกทำไปด้้วยกััน
ให้้ลูกูมีีส่วนร่่วมในการเลืือก ตััดสิินใจ เช่่น ต้้องการให้้ลููกแปรงฟััน ก็็ให้้ลููกเลืือก
ว่่าจะใช้้แปรงสีีแดงหรืือสีีฟ้้า ซึ่่�งลููกจะไปสนใจที่่�การเลืือกมากกว่่าจะปฏิิเสธการ
แปรงฟััน

หมั่่�นชื่่�นชมลููก
ใช้้คำพููดเชิิงบวกเพื่่�อชื่่�นชมกัับพฤติิกรรมที่่�ดีีและทุุกความพยายามของลููก
อย่่ารอชมเมื่่�อลููกทำได้้ดีีเท่่านั้้�น

เดก็ในวยั 1 ขวบ เริม่พัฒนาความเปน็ตวัของตวัเอง เริม่ช่วยเหลือตวัเองไดม้ากขึน้
และอยากทำ�ส่ิงตา่ง ๆ ด้วยตนเอง แต่เมือ่ถูกหา้มและควบคมุหลายอยา่งจากผูใ้หญ่
(เช่น หา้มวิง่ อยา่จบั) ก็จะปฏิเสธ พูดคำ�วา่ “ไม”่ บอ่ย ๆ จนเราอาจจะคดิวา่เด็ก
รบัมอืยากหรอื “ดื้อ” แต่ส่ิงเหล่านีเ้ปน็พัฒนาการปกติของเขา ลองมาดูวธิตีอบ
สนองพฤติกรรมอยา่งเหมาะสมกัน

รับมือวัยต่อต้าน
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ข้าว แป้ง

ช้อนโต๊ะ
7

ผัก

ช้อนโต๊ะ
3

ผลไม้

ส่วน
2

นม

แก้ว
2

ไข่

ฟอง
1

เนื้อสัตว์

ช้อนกินข้าว
3

ไขมัน

ช้อนชา
2

1 วนัปรมิาณอาหารที่แนะนำ�ใหกิ้นใน
สำ�หรบัเด็ก 12-23 เดือน

สาธติเมนูอาหาร
สำ�หรบัเดก็

12-23 เดอืน
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โภชนาการดีสำ�หรับวัยเตาะแตะ

เมื่่�อเด็ก็อายุุ 1 ปีี เด็ก็จะกิินอาหาร 3 มื้้�อ
และมีีผลไม้้วัันละ1-2 ครั้้�ง โดยมีีปริิมาณอาหารที่่�
แนะนำให้้กิินใน 1 วัันตามธงโภชนาการ

ควรปรับัอาหารจากหั่่�นชิ้้�นเล็็ก เป็็นอาหาร
เหมืือนปกติิทั่่�วไป เช่่น ข้้าวสวย แกงจืืดผัักกาดขาว
หมููสัับ

ฝึกึให้ก้ิินอาหารรสธรรมชาติิ
ไม่่หวานจััด มัันจััด เค็็มจััด 

หลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มรสหวานและนํ้้าอััดลม
นมรสหวาน นมเปรี้้�ยว อาหารที่่�มีีน้้ำตาลสููง 
เสี่่�ยงทำให้้เด็็กอ้้วน และฟัันผุุ

ให้ลูู้กกิินผักัทุุกวันั หากไม่่ชอบ ลองเลืือกผัักที่่�มีี
รสกลาง ๆ ไม่่ขม ไม่่เฝื่่�อน เช่่น ตำลึึง ผัักโขม ผัักบุ้้�ง 
ฟัักทอง ผัักกะหล่่ำดอก กะหล่่ำปลีี หรืือลองเปลี่่�ยนวิิธีี
การเอาผัักมาทำอาหาร เช่่น นำมาชุุบแป้้งทอด หรืือ
ทำแกงจืืดที่่�มีีซุุปอร่่อย ๆ ก็็ช่่วยให้้เด็็กกิินผัักได้้ง่่ายขึ้้�น

1

2

3

4

5
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ฝึกลูกกินเอง
การให้ลูู้กได้ก้ิินอาหารด้ว้ยตัวัเอง 
เป็นการฝึกวินัยการกินและฝึกพัฒนาการของลูก
ไปพร้อม ๆ กัน เด็กวัยนี้เริ่มใช้ช้อนได้แล้ว ลองให้
ลูกตักอาหารเข้าปากเอง อาจจะหกเลอะเทอะ
บ้างก็ไม่เป็นไร หรือถ้าลูกอยากใช้มือหยิบก็ได้
เช่นกัน แค่ล้างมือให้สะอาดทุกครั้งก่อนกินข้าว
ที่สำ�คัญ ควรให้ลูกนั่งกินเป็นที่ ไม่เดินไปเดินมา 
เพื่อฝึกวินัยและความปลอดภัย

หลังขวบ นมแม่ก็ยังมีประโยชน์
นมแม่่หลัังขวบ ก็็ยังัมีีประโยชน์์สำำ�หรับัลููก
ไม่ว่าจะเป็นด้านสารอาหาร ภูมิคุ้มกันโรคและสารที่ช่วยพัฒนาสมอง แต่เมื่อลูกโตขึ้น นมแม่
อย่างเดียวไม่เพียงพอสำ�หรับการเจริญเติบโตของลูก จึงต้องเสริมด้วยอาหารตามวัยเพื่อให้
เจริญเติบโตได้ตามปกติ 

ควรใหลู้กกินนมแม่ไปไดเ้รือ่ย ๆ จน 2 ปีหรอืนานกวา่นั้น
หลัง 12 เดือน อาหารทั่วไปกลายเป็นอาหารหลัก นมแม่หรือนมอื่น ๆ จะเป็นส่วนเสริม

หากไม่ไดใ้หน้มแม่แลว้
สามารถเลือกนมกล่องรสจืดให้ลูกได้วันละ 2 กล่อง
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แปรงฟันัให้ลูู้กเช้้าเย็น็
บีบยาสีฟันที่มีฟลูออไรด์ 1,000 ppm ปริมาณขนาดเท่าเมล็ดข้าวสาร หรือแตะแปรงพอชื้น 

หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีน้ำำ�ตาลหรือืขนมหวาน
ที่อาจทำ�ให้เกิดฟันผุในอนาคต        

เลิิกนมมื้้�อดึึกหลัังแปรงฟันั 

หลีีกเลี่่�ยงการดูดูนมจนหลัับคาขวดนม

เด็กน้อยฟันสวย

นอกจากการติดขวดนมจะทำ�ใหเ้ส่ียงฟนัผุแล้ว 
ถ้ายิง่ติดขวดนมมาก เด็กจะกินแต่นมเปน็หลัก 
ส่งผลใหข้าดสารอาหารท่ีจำ�เปน็ได ้ดงันัน้ จงึควร
พยายามเลิกขวดนมในช่วงอายุนี ้จะฝกึงา่ยกวา่
ตอนอายุมากกวา่นี้

ส่ิงสำ�คญัทีจ่ะทำ�ใหเ้ลกิขวดนมได ้คอืพอ่แมต่อ้ง
ใจแขง็ นกึถึงข้อเสียที่เกิดจากการดูดขวดนม
นานเกินไป ฝกึใหลู้กดื่มนมจากแก้ว เวลาไป
นอกบา้นก็ไมต่้องเอาขวดนมไปด้วย

การดูแลช่องปากตั้งแต่เริม่ต้น ช่วยปอ้งกันปญัหาฟนัผุในอนาคตและส่งเสรมิ
สุขภาพช่องปากที่ดี ทำ�ได้งา่ย ๆ ดังนี ้

“ลูกรกัฟนัด”ี



กันยายน 2568

ช่วงอายุ 18 เดอืน มีนัดพบแพทยด์งันี้ 

อยา่ลืมพาลูกไปตามนัดหมายนะ

วคัซนคอตบี ไอกรน บาดทะยกั 

โปลิโอ 

หดั-คางทูม-หดัเยอรมัน

ตรวจคดักรองพัฒนาการ 

แล้วกรอกประวตัส่ิวนตวัใหค้รบ
เพื่อรบัขอ้มูลการดแูลสุขภาพ
ที่เหมาะสมกับอายุครรภ์
หรอือายุของลูก

เพิ่มเพื่อนในไลน์        @9yangth
หรอื สแกน
QR CODE


