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  ปฏิทินทนัตสุขภาพส าหรับเดก็ 0-5 ปี

อายุ 
(เดือน) 

พฒันาการด้านต่างๆ ข้อแนะน า 

0-6 

 
ยงัไม่มีฟันข้ึน  
 

 เด็กควรกินนมแม่อยา่งเดียว เพราะนมแม่มีสารอาหารและน ้า
พอเพียงต่อการเจริญเติบโตของเด็ก 
 การดูดนมแม่ เด็กตอ้งใชแ้รงดูด ท าใหข้ากรรไกรและใบหนา้
เจริญเติบโตสมบูรณ์ ช่วยท าใหข้ากรรไกรมีพื้นท่ีพอใหฟั้นข้ึน
อยา่งมีระเบียบ 
 ใชผ้า้สะอาดชุบน ้าตม้สุกท่ีเยน็แลว้ เช็ดเหงือก กระพุง้แกม้ ล้ินให้
ลูกวนัละ 2 คร้ัง 

5-6 
เอ้ือมมือหยบิและถือวตัถุไวใ้นขณะอยูใ่นท่านอนหงาย 
 
 

 เร่ิมเตรียมความพร้อมในการแปรงฟัน สร้างความคุน้เคยตั้งแต่ฟัน
ยงัไม่ข้ึนโดยใหลู้กจบัถือแปรงสีฟันบ่อยๆ 
 เลือกแปรงสีฟันแบบน่ารัก ขนนุ่ม ลา้งใหส้ะอาดทุกคร้ัง  

6 
คอตั้งไดม้ัน่คง  
พฤติกรรมท่ีเคยชอบดนัล้ินออก จะค่อยๆหายไป 

 ฝึกด่ืมนมจากถว้ย อาจเร่ิมจากการใชช้อ้นป้อน  

6-8 
 
 

สามารถบงัคบักลา้มเน้ือท่ีปากควบคุมการปิดปากได ้ 
มีพฒันาการใชน้ิ้วมือ สามารถบงัคบักลา้มเน้ือมือไดม้ากข้ึน  
จบัถือของ เปล่ียนมือไดดี้  

 ฝึกเลิกนมม้ือดึก (หมายถึงเวลาประมาณ 24.00 - 04.00น.) เพื่อให้
เด็กสามารถเลิกนมม้ือดึกไดก่้อนท่ีฟันจะข้ึน 
 ฝึกด่ืมนมจากถว้ยพลาสติกใบเล็ก 2 หู  
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6-8 
 

 
เร่ิมมีฟันซ่ีแรกข้ึน ฟันหนา้ซ่ีกลาง (ฟันล่างมกัข้ึนก่อนฟันบนเสมอ) 
 
 
 

 

 

 

 

 

 ควรพาไปพบทนัตแพทยภ์ายใน 6 เดือนหลงัฟันซ่ีแรกข้ึน หรือ
อยา่งชา้ไม่เกินอาย ุ1 ปี 
 แปรงฟันใหลู้กตั้งแต่ฟันซ่ีแรกดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์ 
แตะขนแปรงพอเปียก ถูแปรงไปมาสั้นๆในแนวขวาง  
แลว้ใชผ้า้สะอาดเช็ดฟองออก ท าทุกวนัจนเป็นนิสัย  
อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง เชา้-ก่อนนอน 
 เร่ิมหดัใหเ้ด็กกินอาหารเสริมท่ีเตรียมข้ึนเอง ไม่ปรุงรสเพิ่ม  
 หรือให้ฝึกใชฟั้นกดัผกัผลไมน่ิ้มๆ เช่น แครอทตม้ มะละกอสุก 
กลว้ย เพื่อใหต่้อไป เด็กจะกินผกัและผลไมไ้ดง่้าย 
 หากเด็กกินอาหารเสริมไดดี้ อาจใหกิ้นอาหารแทนนมแม่ได ้1 ม้ือ
ในตอนเยน็ เพื่อใหอ้ยูท่อ้งและเลิกนมม้ือดึกไดง่้ายข้ึน 

9-10 ใชน้ิ้วหยบิอาหารกินได ้เร่ิมสนใจอาหารอ่ืนๆ  
 

 เลือกผกัผลไมเ้น้ือน่ิม เช่น แครอทตม้ มะละกอสุก กลว้ย มะม่วง
สุก ตดัเป็นช้ินยาวเล็กๆใหลู้กถือจบักินได ้เพื่อต่อไปเด็กจะกินผกั 
ผลไมไ้ดง่้ายข้ึน 

10-12 
เล่นส่ิงของตามประโยชน์ของส่ิงของได ้เช่น แปรงสีฟัน แกว้น ้า 

 เป็นช่วงวยัท่ีเหมาะกบัการฝึกเลิกนมขวด   
 ควรใหค้  าชมหากเด็กด่ืมน ้าจากถว้ยได ้

ชอบเลียนแบบพอ่แม่ 
 ช้ีชวนใหลู้กหยบิผลไมเ้น้ือน่ิมกินเอง 
 พอ่แม่ด่ืมน ้าจากถว้ยใหดู้บ่อยๆ 
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10-12 

 
 
ฟันหนา้ซ่ีขา้งเร่ิมข้ึน 
 
 
 

 

 เป็นช่วงวยัท่ีเหมาะกบัการฝึกเลิกนมขวด  
 การดูดนมหลบัคาขวด ดูดนมม้ือดึก ดูดนมหวาน เส่ียงต่อ 
การเกิดฟันผุ 
 หากเด็กติดใจการดูดขวดจนถึงอาย ุ3 ปี จะท าใหฟั้นหนา้ยืน่ 

12-18 

ใชมื้อจบัถือถว้ยได ้แต่ยงัปล่อยถว้ยไดไ้ม่ดี 
 ควรใหเ้ด็กด่ืมนมจากถว้ยหรือกล่องทุกคร้ัง โดยพอ่แม่ช่วยจบัถว้ย
ในระยะการฝึกแรกๆ ท าควบคู่กบัการชมเชย 

เร่ิมท าความเขา้ใจค าสั่งง่ายๆหรือกติกาสั้นๆท่ีชดัเจนได ้ท าตามได ้ 
ชอบการชมเชย 

 สามารถเร่ิมการฝึกวินยัเพื่อสร้างพฤติกรรมท่ีเหมาะสมได ้ 
 หากเด็กไม่ปฏิบติัตามท่ีบอก ไม่ควรดุหรือท าโทษ แต่ควรใหก้าร
ช่วยเหลือ เช่น การจบัมือให้ท า  
 หากท าได ้ควรไดรั้บค าชมเชย 

เด็กสามารถเล่นการใชส่ิ้งของตามหนา้ท่ี ไดม้ากข้ึนดว้ยบทบาทสมมติ
กบัส่ิงของ 

 ผูป้กครองเล่นสมมติกบัเด็ก เช่น แปรงฟันให ้เล่นแปรงฟันตุก๊ตา 
 ถา้เด็กยงัท าไม่ได ้ผูป้กครองจบัมือใหเ้ด็กท าตามจนเด็กเล่นไดเ้อง 
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12-18 

 

 
มีฟันกรามน ้านมซ่ีท่ี1  
และ ฟันเข้ียว 
 

 

 แปรงฟันใหลู้กดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์ 

อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง เชา้-ก่อนนอน 

 

18 ด่ืมน ้าจากแกว้ไดโ้ดยไม่หก   เด็กควรเลิกนมขวดไดอ้ยา่งถาวร 

18-24 
ชอบลองอาหารท่ีมีเน้ือมากข้ึน  
ชอบใชมื้อหยบิอาหารเขา้ปาก 
สามารถฝึกใหมี้มารยาทและวนิยัได ้

 ทานอาหารวา่งไม่เกิน 2 คร้ังต่อวนัและฝึกกินผลไมเ้ป็นอาหารวา่ง  
 เลือกผลไมเ้น้ือน่ิม เช่น มะละกอ มะม่วงสุก ตดัเป็นช้ินยาวเล็กๆ 
ใหลู้กถือจบักินได ้ 
 ใชว้ธีิการกระตุน้เชิงบวกใหลู้กรู้สึกอยากกิน 
 หลีกเล่ียงอาหารหวานเพื่อจะไดไ้ม่เป็นเด็กติดรสหวานซ่ึงจะท าให้
เด็กอว้นและฟันผุ 
 อาหารวา่งท่ีดี 
 ผลไม ้นมจืด ขนมท่ีท าจากผลไม ้ถัว่ต่างๆ หรือเน้ือสัตว ์
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24-30 

ฟันกรามน ้านมซ่ีท่ี2ข้ึน มีฟันน ้านมข้ึนครบสมบูรณ์ 20 ซ่ี 
 
 
 
 
 
 

 แปรงฟันใหลู้กดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์และใชไ้หมขดัฟัน  

อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง เชา้-ก่อนนอน 

 

30-36 
ชอบท าอะไรดว้ยตนเอง  
สามารถใชมื้อเดียวไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 

 สอนสุขนิสัยต่างๆ เช่นการแปรงฟัน การลา้งมือ 
 เร่ิมฝึกใหเ้ด็กแปรงฟันเอง โดยพอ่แม่ควรช่วยจบัมือลูกแปรง หรือ
แปรงใหดู้เป็นแบบอยา่ง  
 หากมีกระจกจะท าใหลู้กสนใจมากยิง่ข้ึน 
 เด็กวยัน้ียงัไม่สามารถหมุนขอ้มือไดท้ัว่ทั้งปาก พ่อแม่ควรแปรงซ ้ า
ใหเ้ด็กทุกคร้ัง จนถึงอายุ6-8ปี หรือ เม่ือเด็กสามารถผกูเชือกรองเทา้
เป็นโบได ้

36-60 ส่ิงแวดลอ้มเร่ิมมีอิทธิพลต่อเด็กมากข้ึน โดยเฉพาะการกิน 

 ใหเ้ด็กรับประทานอาหารวา่งท่ีมีคุณค่า เช่น นมจืด ผลไม ้ขนมท่ีท า
จากผลไม ้ถัว่ต่างๆ 
 ไม่ควรใหเ้ด็กดูโทรทศัน์มากนกั เพราะจะถูกช้ีน าจากส่ือโฆษณา
ไดง่้าย ชอบอาหารท่ีมีสีสัน 
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แปรงฟันใหลู้กอยา่งมีคุณภาพ ง่ายนิดเดียว  

ส่ิงส ำคัญท่ีต้องทรำบก่อนกำรแปรงฟัน 

Q : ท าไมตอ้งแปรงฟัน? 

A : เพื่อก าจดัเช้ือโรคท่ีเป็นสาเหตุของโรคฟันผ ุ

Q : แปรงฟันเพื่อเอาอะไรออกจากฟัน? 

A : เราแปรงฟันเพื่อเอาคราบจุลนิทรีย์ออกจากผวิฟัน ไม่ใช่เพียงแค่ก าจดัเศษอาหารท่ีติดฟัน 

Q : รู้ไดอ้ยา่งไรวา่แปรงฟันใหลู้กสะอาดแลว้?   

A : เห็นผวิเคลือบฟันเรียบเป็นมนัวาว ใชเ้ล็บหรือหลอดพลาสติกขดูบนตวัฟันไม่พบคราบจุลินทรียติ์ดออกมา 

 
 
 
 
                     ฟันสะอาด ผิวเรียบเป็นมนั                                       หากฟันไมส่ะอาดจะมคีราบจลุนิทรีย์  
                  เมื่อใช้หลอดปลายมนขดู จะมีคราบติดออกมากบัปลายหลอด 

Q : หากฟันลูกเร่ิมผ ุจะรู้ไดอ้ยา่งไร? 

A : พบรอยขาวขุ่นบนผวิเคลือบฟัน    

 

 

 

เด็กเล็กมกัจะร้องเวลาแปรงฟัน พ่อแม่ไม่ตอ้งกงัวล ถือเป็นธรรมชาติของเด็กวยัน้ี หากพ่อแม่แปรงฟัน

ให้ลูกน้อยไดถู้กวิธีและแปรงฟันอย่างสม ่าเสมอทุกวนั ลูกจะไม่เจ็บและเกิดความเคยชิน จนสามารถให้ความ

ร่วมมือไดอ้ยา่งดีในท่ีสุด 

หากเด็กไม่เคยแปรงฟันมาก่อน อาจมีเลือดออกจากเหงือกได ้เพราะเหงือกอกัเสบจากคราบจุลินทรียท่ี์

สะสมมานาน เม่ือแปรงอยา่งสม ่าเสมอไปสักระยะหน่ึง เหงือกจะแขง็แรงและไม่มีเลือดไหลอีก 


