
ข้อมูลเกีย่วข้องกับเด็ก 

อายุ  0-12  เดือน

กิจวัตรเพื่อสขุภาพด ี8 อยา่ง
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รายละเอียดเคล็ดลับนิสัยสุขภาพดี ดูได้ท่ี: healthyliving.nsw.gov.au
ส�าหรับแหล่งข้อมูลผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ ดูได้ท่ี: pro.healthykids.nsw.gov.au

Thai

นมแม่คือสิง่ทีเ่ด็กต้องการเท่าน้ันในอายุ 6 
เดือนแรก

ถ้าไมเ่ล้ียงลูกด้วยนมแม ่
นมผงเล้ียงทารกเท่านั้นท่ีควรใช้

คอยดูสญัญานความหวิและความอ่ิม
ให้เด็กตัดสินว่าอยากด่ืมหรือกินมากเท่าไหร่
และเร็วเท่าไหร่

การนอนหลับและพักผอ่นเป็นสิง่ส�าคัญ
เวลานอนท้ังหมดรวมหลับตอนกลางวัน:

อายุ: 0-3 เดือน: 14  ถึง 17 ชั่วโมง    
อายุ  4-11 เดือน: 12 ถึง 16 ชั่วโมง

เริม่อาหารแข็งเมื่ออายุราว 
6 เดือน

คอยดูสัญญาณความพร้อม
ของเด็ก  และยังคงเล้ียงด้วย

นมแมห่รือนมผงส�าหรับทารก   
หลังจากเริ่มให้อาหารแข็ง

ใหอ้าหารทีม่ปีระโยชน์ต่อสขุภาพโดยมี
สสีนัและเน้ือสมัผสัหลากหลาย
อาหารท่ีอุดมด้วยธาตุเหล็กและอาหารท่ีปรุง
เองดีท่ีสุด  อยา่เติมน�าตาล  น�าผึ้งหรือเกลือ

ฝึกใหน้อนคว�า
0-8 เดือน: เริ่มให้นอนคว�านานหนึ่งนาทีและเพิ่ม

ขึ้นเป็นนานอยา่งน้อย 30 นาทีตลอดวัน
8-12 เดือน: ฝึกให้เคล่ือนไหวตลอดวัน    

ทดลองเล่นบนพื้น   กล้ิงตัว   และคลาน

ไม่มคีวามบนัเทิงทีจ่อ
ชดเชยด้วยการอ่านหนังสือ   
ร้องเพลง   เล่นจ๊ิกซอร์   
และเล่านิทาน

ใหเ้ริม่ด่ืมจากถ้วยเมื่ออายุ 6 เดือน
ให้ด่ืมน�า  นมแมท่ี่ปั๊ มไว้ หรือนมผงส�าหรับทารกจาก

ถ้วย   เตรียมหยุดให้จากขวดเมื่อถึงอายุ   
12 เดือน

มสีขุภาพ 
ทีด่ด้ีวยกัน

http://healthyliving.nsw.gov.au
http://pro.healthykids.nsw.gov.au

