
ข้อมูลเกีย่วข้องกับเด็ก 

อายุ  12-24  เดือน
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รายละเอียดเคล็ดลับนิสัยสุขภาพดี ดูได้ท่ี: healthyliving.nsw.gov.au
ส�าหรับแหล่งข้อมูลผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ ดูได้ท่ี: pro.healthykids.nsw.gov.au

Thai

กิจวัตรเพื่อสขุภาพด ี8 อยา่ง

มสีขุภาพ 
ทีด่ด้ีวยกัน

ไม่มคีวามบนัเทิงทีจ่อ
ชดเชยด้วยการอ่านหนังสือ   
ร้องเพลง   เล่นจ๊ิกซอร์   
และเล่านิทาน

ใหอ้าหารทีม่ปีระโยชน์ทีห่ลากหลายรวมท้ังผกัและผลไม้
อาจต้องให้อาหารใหมห่ลายครั้ง

หากไมช่อบอาหารนั้นในครั้งแรก  ควรลองอีกครั้งในภายหลัง

คอยดูสญัญาณความหวิ
และความอ่ิม

ให้เด็กตัดสินว่าอยากด่ืม
หรือกินมากเท่าไหรแ่ละเร็ว

เท่าไหร่

การนอนหลับและพักผอ่นเป็นสิง่ส�าคัญ
ตามหลักการแล้ว ในระยะเวลา 24  

ชั่วโมงควรนอนหลับสนิท 11-14  
ชั่วโมง รวมถึงการงีบหลับโดยมีเวลาห 

ลับปกติและต่ืนนอนเป็นประจ�า

กระตุ้นใหป้้อนอาหารเองโดยให้
อาหารหลากหลายทีม่ปีระโยชน์
ต่อสขุภาพทีป่รุงเอง
หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีน�าตาล   
เกลือและไขมันสูง

ใหน้มลกูต่อไปได้ถึง 12 เดือน  
หรอืนานกว่าน้ัน
หากไมใ่ห้นมลูก ควรให้ด่ืมนมวัวท่ี
มีไขมันเต็ม  ไมจ่�าเป็นต้องให้นมผง
ส�าหรับเล้ียงทารกหรือเด็กเล็ก 

เคล่ือนไหวทกุวันอยา่งน้อยวันละ  
3 ชั่วโมง

ใช้เวลานั่งให้น้อยลง   
เล่นให้มากขึ้นและเคล่ือนไหวไปด้วยกัน

ด่ืมน�าและนมจากถ้วย
ไมแ่นะน�าให้ใช้ขวดนมเด็กหลังอายุ 12 เดือน    
ควรหลีกเล่ียงน�าผลไม้  น�าอัดลม  นมเติมรส   

น�าชาหรือน�าหวาน


