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12นา​ที

เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​ชวง​ พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ โลก​ของ​พวก​เขา​ก็​จะ​กวาง​ขึ้น​ เดือน​น้ี​ลูก​น อย​จะ​ใช
เวลา​สวน​ใหญ​ไป​กับ​การ​เลน​ สํารวจ​ และ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ คุณ​แม​จะ​ได​เห็น​อารมณ​ขัน​ที่​เริ่ม​แสดงออก
มา​ และ​ลุน​ไป​กับ​พัฒนาการ​สําคัญ​อยาง​การ​นัง่​ การ​คลา​น หรือ​แม​กระ​ทัง่ฟัน​ซี่​แรกที่​กําลัง​จะ​ขึ้น​ มา​ดู
กัน​วา​มี​พัฒนาการ​อะไร​นา​สนใจ​อีก​บาง​สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือ​น

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ทําอยางไร​ให​ลูก​นอย​คลาน​ได​?
คลิก

การ​คลา​น ​ถือ​เป็น​กาว​สําคัญ​ของ​พัฒนาการ​ทัง้​ดาน​รางกาย​และ​สม​อง​ โดย​ปกติ​แลว​เด็ก​จะ​เริ่ม​คลาน​ได​ใน​ชวง​อา
ยุ​ 6-10 เดือน​ และ​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ชวย​กระตุน​ทักษะ​น้ี​ได​งาย​ ๆ ดวย​วิธี​ดัง​น้ี​คะ
เทคนิค​กระตุน​การ​คลาน​ให​ลูก

สราง​แรง​จูงใจ​ดวย​ของ​เลน​: วาง​ของ​เลน​ชิน้​โปรด​ไว​ใน​ระยะ​ที่​ลูก​ตอง​พยายาม​เอื้อม​ถึง​ เพื่อ​กระตุน​ให
เขา​ขยับ​ตัว​ไป​ขาง​หน า
ทํา Tummy Time หนา​กระ​จก: การ​ทํา Tummy Time หรือ​การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ควํ่าหน า​กระจก​จะ​ชวย
ให​เขา​เรียน​รู​ทาทาง​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ตัว​เอง​ ซึ่ง​จะ​ชวย​กระตุน​ความ​อยาก​คลาน​มาก​ขึ้น
จัด​พืน้ที่​ที่​เหมาะ​สม: เตรียม​พื้นที่​ที่​ปลอดภัย​และ​กวาง​พอ​ให​ลูก​ได​คลาน​อยาง​อิส​ระ​ ไมมี​สิ่งของ
อันตราย​กีด​ขวา​ง

อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สังเกต​วา​ลูก​ไมมี​การ​ตอบ​สนอง​ตอ​การก​ระ​ตุน ​หรือ​ไมมี​พัฒนาการ​ดาน​การ
เคลื่อนไหว​ตาม​ชวง​วัย​ ควร​พา​ลูก​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ปรึกษา​และ​รับคําแนะนําเพิ่ม​เติม​คะ

ทําไม​ลูก​วัย​ 7 เดือน​ชอบ​ดูด​นิว้​ ?
คลิก

https://www.s-momclub.com/baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/when-your-baby-starts-crawling
https://www.s-momclub.com/articles/baby/teeth-growth-order


ใน​เด็ก​วัย​ 7 เดือน​ การ​ดูด​น้ิว​ถือ​เป็น​พฤติกรรม​ปกติ​ที่​พบ​ได​บอย​คะ​ ซึ่ง​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​พัฒนาการ​ตาม​วัย​ที่
เรียก​วา Oral Stage หรือ​ชวง​ที่​เด็ก​เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ ผาน​การ​ใช​ปาก​ โดย​มี​เหตุผล​หลาย​ประ​การ​ ดัง​น้ี

เป็นการ​สํารวจ​รางกาย​และ​สิ่ง​รอบ​ตัว​ เด็ก​วัย​น้ี​เรียน​รู​ที่​จะ​ควบคุม​การ​ใช​มือ​ และ​การ​ดูด​น้ิว​คือ​วิธี​หน่ึง​ที่
พวก​เขา​ใช​ทําความ​รูจัก​กับ​รางกาย​ของ​ตัว​เอง​และ​สํารวจ​โลก​รอบ​ขา​ง
บรรเทา​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​ เมื่อ​ฟัน​กําลัง​จะ​ขึ้น​ เด็ก​จะ​รูสึก​คัน​เหงือก​ การ​ดูด​น้ิว​จึง​ชวย​บรรเทา​อาการ​ปวด
และ​คัน​เหงือก​ได
เป็นการ​สื่อ​สาร​ การ​ดูด​น้ิว​อาจ​เป็น​วิธี​ที่​ลูก​ใช​สื่อสาร​วา​ "หนู​หิว​แลว​" หรือ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว

โดย​ปกติ​แลว​ พ​ฤติ​กรรมการ​ดูด​น้ิว​จะ​ลด​ลง​ได​เอง​เมื่อ​เด็ก​โต​ขึ้น​ใน​ชวง​อายุ​ 2​-4 ปี​ แต​หาก​ลูก​ยัง​คง​ติด​ดูด​น้ิว
จน​อายุ​มาก​กวา​ 4 ปี​ อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​ขา​กรรไกร​และ​รูป​ทรง​ของ​ฟัน​ได​คะ

ลูก​ยัง​นอน​ไม​เป็น​เวลา​ และ​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ ๆ ทําอยางไร​ดี​?
คลิก

สาเหตุ​ที่​ลูก​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ ๆ อาจ​เกิด​จาก​หลาย​ปัจจัย​ เชน​ หิว​, นอน​กลาง​วัน​มาก​ไป​, ไม​สบาย​, เครียด​ หรือ
ฟัน​กําลัง​จะ​ขึ้น​ การ​สราง​นิสัย​การ​นอน​ที่​ดี​จะ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​และ​ตื่น​น อย​ลง​ ลอง​ทําตาม​วิธี​ตอ​ไป​น้ี

สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​เหมาะ​สม: ปรับ​หอง​นอน​ให​เงียบ​, มืด​, และ​มี​อุณหภูมิ​ที่​พอ​เห​มา​ะ อาจ​เปิด​เพลง
กลอม​เด็ก​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​สบ​าย
ปรับ​เวลา​การ​นอน​กลาง​วัน​: ไม​ควร​ให​ลูก​นอน​กลาง​วัน​นาน​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​นอน​ตอน
กลาง​คืน​ได

นอกจาก​วิธี​ที่​กลาว​มา​แลว​ เพื่อ​ความ​สบายใจ​ของ​คุณ​แม​ คุณ​สา​มา​รถ​ ปรึกษา​กุมาร​แพทย​ ได​เส​มอ​ เพื่อ
รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​เกี่ยว​กับ​พฤติกรรม​การ​นอน​ของ​ลูก​น อย​คะ

สรุป
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ลูก​จะ​เริ่ม​เคลื่อนไหว​ได​อยาง​คลองแคลว​มาก​ขึ้น​ ลูก​จะ​คลา​น ​หรือ​
นัง่​ทรงตัว​ได​เอง​ โดย​ไม​ตอง​มี​คน​คอย​พยุง​ และ​สามารถ​เปลี่ยน​สลับ​มือ​ถือ​ของ​ได
วิธี​กระตุน​พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ การ​ปลอย​ให​ลูก​ได​สํารวจ​โลก​ดวย​ตัว​เอง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ คุณ
แม​สามารถ​ชวย​กระตุน​พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ได​งาย​ ๆ โดย​ให​ลูก​ได​คืบ​และ​นัง่​เลน​เอง​บน
พื้นที่​ปลอด​ภัย​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ฝึก​กลาม​เน้ือ​และ​สราง​ความ​มัน่ใจ​ใน​การ​เคลื่อน​ไหว​ นอกจาก​น้ี​ การ
หา​ของ​เลน​ที่​มี​สี​ พื้น​ผิว​ และ​ขนาด​ตาง​กัน​ เชน​ ผิว​เรียบ​ หยาบ​ ออน​ หรือ​แข็ง​ ให​ลูก​ได​หยิบ
จับ​ จะ​ชวย​พัฒนาการ​ทํางาน​ของ​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ได​อยาง​ดี​เยี่​ยม
พัฒนาการ​ลา​ชา​ ใน​เด็ก​ 7 เดือน​ หาก​คุณ​แม​สังเกต​วา​ลูก​เขา​ขาย​มี​พัฒนาการ​ลา​ชา​ เชน​ ไม
กลิง้​ตัว​, นัง่​ไม​ได​, ไม​คลาน​, หรือ​ ไม​สามารถ​หยิบ​จับ​สิ่งของ​เล็ก​ ๆ ได​ รวม​ถึง​ ไม​ตอบ​สนอง
ตอ​เสียง​ หรือ​ ไม​หัน​หา​เมื่อ​ถูก​เรียก​ชื่อ​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม
และ​เพื่อ​ให​ลูก​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ทัน​ทวง​ที

 



เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ใน​ 4 ดาน​หลัก
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ลูก​โต​ขึ้น​แค​ไหน
เช็กให​ชัวร​! พัฒนาการ​ลูก​ 7 เดือน​ ตาม​เกณฑ​หรือ​ไม​?
วิธี​สง​เสริม​และ​กระตุน​พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือ​น
สิ่ง​ที่​พอ​แม​ควร​ระ​มัด​ระ​วัง​ ใน​การ​เลีย้ง​เด็ก​ 7 เดือ​น
โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือน​ จุด​เริ่ม​ตน​ของ​การ​เรียน​รู​รส​ชา​ติ​ใหม

 

พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ใน​ 4 ดาน​หลัก
กาว​สู​เดือน​ที่​ 7 ลูก​น อย​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ที่​นา​ตื่น​เตน​ใน​ทุก​ ๆ ดาน​ โลก​ของ​พวก​เขา​จะ​กวาง​ขึ้น
และ​เต็ม​ไป​ดวย​การ​เรียน​รู​ที่​รอ​ให​คน​พบ​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​ได​เห็น​ พัฒนาการ
เด็ก​ 7 เดือน​ ที่​เติบโต​อยาง​กาว​กระ​โดด​คะ

พัฒนาการ​ดาน​ราง​กาย
ใน​วัย​น้ี​ ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​เคลื่อนไหว​ได​อยาง​คลองแคลว​มาก​ขึ้น​ พ​วก​เขา​อาจ​เริ่ม​ คลา​น ​หรือ​ นัง่
ทรงตัว​ได​เอง​ โดย​ไม​ตอง​มี​คน​พยุง​ และ​ยัง​พยายาม​ใช​มือ​กวาด​หรือ​ควา​ของ​เลน​เขา​มา​ใกล​ตัว​ เพื่อ
สํารวจ​ดวย​ตัว​เอง​ นอกจาก​น้ี​คุณ​แม​ยัง​จะ​ได​เห็น​ลูก​น อย​ พ​ยา​ยาม​ยก​ศีรษะ​และ​ไหล​ขึ้น​เมื่อ​นอน​หง
าย

พัฒนาการ​ดาน​การ​เรียน​รู
การ​เรียน​รู​ของ​ เด็ก​ 7 เดือน​ ใน​วัย​น้ี​ไม​ได​จํากัด​อยู​แค​การ​เคลื่อนไหว​อีก​ตอ​ไป​ พ​วก​เขา​จะ​เริ่ม​ใช
ประสาท​สัมผัส​ใน​การ​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ รอบ​ตัว​ คุณ​แม​จะ​เห็น​วา​พวก​เขา​สา​มา​รถ​ มอง​หนังสือ​ที่​อาน
ได​นาน​ 2​-3​ นา​ที​ และ​รูสึก​สนุก​เวลา​ไดยิน​คําซํ้า ๆ ซึ่ง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ของ​การ​เรียน​รู​ภาษา​ใน
อนาคต​ นอกจาก​น้ี​ ทักษะ​การ​ใช​มือ​ยัง​พัฒนา​ขึ้น​จน​สา​มา​รถ​ เปลี่ยน​สลับ​มือ​ถือ​ของ​ได​ ซึ่ง​เป็นการ
ฝึก​การ​ทํางาน​ประสาน​กัน​ของ​กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​และ​สมอ​ง

พัฒนาการ​ดาน​การ​สื่อ​สาร
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​เดือน​ที่​ 7 พวก​เขา​จะ​เริ่ม​สื่อสาร​กับ​คุณ​อยาง​สนุกสนาน​มาก​ขึ้น​ คุณ​อาจ​จะ​ไดยิน
เสียง​ที่​เริ่ม​มี​ความ​หมาย​อยาง​คําวา​ “ป อ​” “แม​” หรือ​ “ป า” ซึ่ง​สราง​ความ​ประทับ​ใจ​ให​กับ​คุณ​พอคุณ
แม​เป็น​อยาง​มาก​ นอกจาก​น้ี​ลูก​น อย​ยัง​ รูจัก​ชื่อ​ตัว​เอง​ และ​จะ​หัน​มา​มอง​เมื่อ​คุณ​พอคุณ​แม​เรียก​ชื่อ​
ซึ่ง​แสดง​ให​เห็น​ถึง​ความ​เขาใจ​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

พัฒนาการ​ดาน​สังคม​และ​อา​รม​ณ
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ยัง​รวม​ไป​ถึง​ดาน​อารมณ​และ​สังคม​ที่​เติบโต​อยาง​รวด​เร็ว​ ลูก​น อย​ของ​คุณ
แม​จะ​เริ่ม​แสดงออก​และ​มี​ปฏิสัมพันธ​กับ​คน​รอบ​ขาง​มาก​ขึ้น​คะ

ชอบ​เลน​กับ​ผู​อื่น​: พ​วก​เขา​จะ​เริ่ม​สนุก​กับ​การ​เลน​ที่​ตอง​มี​ปฏิสัมพันธ​กับ​คน​อื่น​มาก​ขึ้น​ และ



แสดง​ความ​สุข​เมื่อ​ได​เลน​ดวย​กัน
สนใจ​ภาพ​สะทอน​ใน​กระ​จก: ลูก​น อย​จะ​เริ่ม​มอง​ภาพ​ของ​ตัว​เอง​ที่​อยู​ใน​กระจก​ดวย​ความ
สนใจ​และ​สนุก​สนาน​ ซึ่ง​เป็น​หน่ึง​ใน​ขัน้​ตอน​แรก​ของ​การ​เรียน​รู​และ​จดจําใบหน า​ของ​ตน​เอง
ตอบ​สนอง​ตอ​อารมณ ​ของ​คน​อื่น​และ​แสดง​ความ​ราเริง​อยู​บอย​ ๆ: ลูก​น อย​สามารถ​รับ​รู
อารมณ​จาก​สีหน า​และ​ทาทาง​ของ​คน​รอบ​ขาง​ได​ และ​มัก​จะ​ยิม้​หรือ​หัวเราะ​เมื่อ​ได​เห็น​ความ​สุข
ของ​คน​ที่​อยู​รอบ​ขาง​ เชน​ พอ​แม​ พี่​เลี้​ยง

พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​แม​จะ​ได​เห็น​การ​เติบโต​ของ​ลูก​น อย​อยาง​ชัด​เจ​น ​การ​ให
ความ​รัก​และ​ความ​เขาใจ​ พ​รอม​ทัง้​สง​เสริม​พัฒนาการ​อยาง​เหมาะ​สม​ จะ​เป็น​รากฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​ให
ลูก​เติบโต​อยาง​แข็ง​แรง​และ​มี​ความ​สุข​คะ

 

พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ลูก​โต​ขึน้​แค​ไหน
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​เดือน​ที่​ 7 พวก​เขา​กําลัง​เติบโต​อยาง​รวดเร็ว​ทัง้​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ เพื่อ​เป็น
แนวทาง​ให​คุณ​พอคุณ​แม​ได​ติดตาม​การ​เติบโต​ของ​ลูก​รัก​ น่ี​คือ​คา​เฉลี่ย​ตาม​เกณฑ​มาตรฐาน​ที่​นา​สน
ใจ​คะ

เด็ก​ผู​หญิง​: น้ําหนัก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 7.​6 กิโล​กรัม​ และ​สวน​สูง​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 67.​3 เซน​ติ​เม
ตร
เด็ก​ผู​ชาย​: น้ําหนัก​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 8.​3 กิโล​กรัม​ และ​สวน​สูง​เฉลี่ย​ประ​มา​ณ 69.​2 เซน​ติ​เม​ตร

อยางไร​ก็​ตาม​ ตัวเลข​เหลา​น้ี​เป็น​เพียง​คา​เฉลี่ย​เทา​นัน้​ ซึ่ง​เด็ก​แตละ​คน​อาจ​มี​น้ําหนัก​และ​สวน​สูง​ที่
แตก​ตาง​กัน​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​พา​ลูก​น อย​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​ประเมิน​พัฒนาการ​อยาง
สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​สม​วัย​คะ

 



 

เช็กให​ชัวร​! พัฒนาการ​ลูก​ 7 เดือน​ ตาม​เกณฑ
หรือ​ไม​?
การ​เฝ า​ดู​ลูก​น อย​เติบโต​เป็น​เรื่อง​นา​ตื่น​เตน​เส​มอ​ เมื่อ​เขา​สู​ชวง​ 7 เดือน​ พ​วก​เขา​กําลัง​พัฒนา​ทักษะ
ตาง​ ๆ อยาง​รวด​เร็ว​ การ​เรียน​รู​ที่​จะ​นัง่​หรือ​การ​เปลง​เสียง​แรก​ ๆ ลวน​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​ของ​การ​เติบ
โต​ มา​ดู​พรอม​กัน​วา​ พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ ของ​ลูก​รัก​เป็น​ไป​ตาม​เกณฑ​หรือ​ไม

พัฒนาการ​ตาม​เกณฑ​ กาว​สําคัญ​สู​การ​เรียน​รู
เมื่อ​ลูก​น อย​อา​ยุ​ 7 เดือน​ พ​วก​เขา​จะ​แสดงออก​ถึง​ความ​สามารถ​ใหม​ ๆ ที่​นา​ทึ่ง

น่ัง​เอง​โดย​ไม​ตอง​มี​คน​ประ​คอ​ง: น่ี​เป็น​พัฒนาการ​ที่​สําคัญ​ของ​กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญ​และ​เป็น
กาว​แรก​ของ​การ​เคลื่อนไหว​ที่​อิสร​ะ
หัน​ตาม​เสียง​เรียก​ชื่อ​: พ​วก​เขา​เริ่ม​จดจําและ​ตอบ​สนอง​ตอ​คําศัพท​ที่​คุน​เคย​ โดย​เฉพาะ​ชื่อ
ของ​ตัว​เอง​ ซึ่ง​เป็น​พื้น​ฐาน​ของ​การ​สื่อ​สาร
เลน​จะเอ​ได​: การ​เลน​งาย​ ๆ แบบ​น้ี​ชวย​ให​ลูก​น อย​เขาใจ​หลัก​การ​ของ​เหตุ​และ​ผล​ และ​ยัง
เป็น​วิธี​ที่​ยอด​เยี่ยม​ใน​การ​สราง​ความ​ผูก​พัน
เลียน​เสียง​พูด​คุย​: ลูก​จะ​เริ่ม​เปลง​เสียง​เลียน​แบบ​ที่​คุณ​พูด​ แสดง​วา​พวก​เขา​พรอม​ที่​จะ​เรียน
รู​และ​สื่อสาร​แล​ว

 



พัฒนาการ​อาจ​ลา​ชา​: เมื่อ​ไหร​ที่​ควร​ปรึกษา​ผู​เชี่ยว​ชาญ
หาก​คุณ​แม​สังเกต​เห็น​วา​ลูก​น อย​ยัง​ไมมี​พัฒนาการ​ตาม​ที่​กลาว​มา​ขาง​ตน​ การ​เฝ า​ระวัง​และ​ปรึกษา​ผู
เชี่ยวชาญ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​คะ

มี​พัฒนาการ​กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญ​ลา​ชา​: เชน​ ไม​กลิง้​ตัว​, นัง่​ไม​ได​, ไม​คลา​น ​หรือ​ ไม
พยายาม​เดิน
กลาม​เน้ือ​มัด​เล็ก​ไม​แข็ง​แรง​: ลูก​ไม​สามารถ​หยิบ​จับ​หรือ​ถือ​สิ่งของ​เล็ก​ ๆ ได
ไม​เขาใจ​บท​สน​ทน​า, พูด​ชา​: ลูก​ไม​ตอบ​สนอง​ตอ​เสียง​ ไม​หัน​หา​เมื่อ​ถูก​เรียก​ชื่อ​ หรือ​ยัง​ไมมี
เสียง​ออแอ​เลียน​แบบ​คําพูด

หาก​สังเกต​วา​ลูก​เขา​ขาย​มี​พัฒนาการ​ลา​ชา​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​รับคําแนะนําที่​เหมาะ​สม​ การ
สง​เสริม​พัฒนาการ​อยาง​ถูก​วิธี​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​สามารถ​เติบโต​ได​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​คะ

 

วิธี​สง​เสริม​และ​กระตุน​พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือ​น
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ เป็น​ชวง​เวลา​ทอง​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ชวย​กระตุน​การ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ได
ใน​ทุก​ ๆ ดาน​ การ​เลน​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​เสริม​สราง​ทักษะ​สําคัญ​ให​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​สม​วัย​ มา​ดู
เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ที่​คุณ​สามารถ​นําไป​ใชได​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​คะ

เปิด​โอกาส​ให​ลูก​ได​สํารวจ​โลก​ดวย​ตัว​เอง​: ลอง​อุม​ลูก​ให​น อย​ลง​ อาจ​ให​ลูก​ได​คืบ​และ​นัง่1.
เลน​เอง​ บน​พื้นที่​ปลอด​ภัย​ จะ​ชวย​ฝึก​กลาม​เน้ือ​และ​สราง​ความ​มัน่ใจ​ใน​การ​เคลื่อน​ไหว
กระตุน​ประสาท​สัมผัส​ผาน​ของ​เลน​: หา​ของ​เลน​ที่​มี​สี​ พื้น​ผิว​ และ​ขนาด​ตาง​กัน​ เชน​ ผิว2.
เรียบ​ หยาบ​ ออน​ หรือ​แข็ง​ ให​ลูก​ได​ หยิบ​จับ​ สิ่ง​เหลา​น้ี​จะ​ชวย​พัฒนาการ​ทํางาน​ของ​กลาม
เน้ือ​มัด​เล็ก​และ​การ​ประสาน​งาน​ระหวาง​มือ​กับ​ตา
สราง​ความ​ทาทาย​เล็ก​ ๆ นอย​ ๆ: ลอง​กระตุน​ให​เด็ก​นัง่​เอง​ โดย​การ​วาง​ของ​เลน​ไว​ดาน3.
หน า​และ​เยื้อง​ไป​ดาน​หลัง​ เพื่อ​ให​ลูก​เอียง​ตัว​หยิบ​ หรือ​ กระตุน​ให​เด็ก​ยืน​เกาะ​เฟอรนิเจอร​เอง​
เพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​ขา
สง​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​ภาษา​และ​การ​สื่อ​สาร​: เรียก​ชื่อ​เด็ก​บอย​ ๆ และ​ พูด​คุย​ออก​เสียง4.
ตาม​ทํานอง​เพ​ลง​ จะ​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​คําศัพท​และ​จังหวะ​ของ​ภาษา​ นอกจาก​น้ี​ การ​เลน​จะเอ
กับ​เด็ก​ ยัง​ชวย​ฝึก​การ​ตอบ​สนอง​และ​สราง​ความ​ผูกพัน​ทาง​อารมณ​อีก​ดวย
สนุก​ไป​กับ​การ​เคลื่อน​ไหว​: เปิด​เพลง​ให​ลูก​เตน​ตาม​จังหวะ​เพ​ลง​ จะ​ชวย​ให​ลูก​ได5.
เคลื่อนไหว​รางกาย​และ​สราง​ความ​สนุกสนาน​ไป​พรอม​ ๆ กัน

การ​ให​ความ​รัก​ ควา​มเขา​ใจ​ และ​การ​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​เหมาะ​สม​ จะ​ชวย​สง​เสริม​ให​ พัฒนาการ
เด็ก​ 7 เดือน​ ของ​ลูก​เป็น​ไป​อยาง​ราบ​รื่น​และ​เต็ม​ศักย​ภาพ​คะ

 

สิ่ง​ที่​พอ​แม​ควร​ระ​มัด​ระ​วัง​ ใน​การ​เลีย้ง​เด็ก​ 7
เดือ​น
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​เดือน​ที่​ 7 พวก​เขา​กําลัง​เติบโต​และ​เรียน​รู​อยาง​รวด​เร็ว​ การ​ดูแล​เรื่อง​สุขภาพ​และ



ความ​ปลอดภัย​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​มอง​ขาม​ มา​ดู​กัน​วา​มี​อะไร​บาง​ที่​ควร​ใสใจ​เป็น
พิเศษ

1.​ เตรียม​พรอม​รับมือ​เมื่อ​ฟัน​ซี่​แรก​ขึน้
ใน​ชวง​วัย​น้ี​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​เริ่ม​มี​ อาการ​ฟัน​ขึ้น​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ได​ คุณ​แม​ควร​เตรียม
ความ​พรอม​ดวย​การ​บรรเทา​อาการ​ปวด​และ​ของ​เลน​สําหรับ​กัด​แก​คัน​เหงือก​ติด​บาน​ไว​เส​มอ​ หาก
จําเป็น​ตอง​ใช​ยา​สําหรับ​เด็ก​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​กอน​เส​มอ​ เพราะ​ปริมาณ​การ​ใช​ยา​ที่​เหมาะ​สม
ขึ้น​อยู​กับ​น้ําหนัก​ตัว​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด​ ไม​แนะนําให​ซื้อ​ยา​เอง​เด็ด​ขาด​นะ​คะ

2.​ จัด​บาน​ให​ปลอดภัย​สําหรับ​นัก​สํารวจ​ตัว​นอย
เพราะ​ตอน​น้ี​ลูก​น อย​จะ​คลาน​และ​เคลื่อนไหว​รางกาย​ได​มาก​ขึ้น​ การ​สํารวจ​สิ่งของ​รอบ​ตัว​จึง​เป็น
เรื่อง​ปก​ติ​ การ​จัด​บาน​ให​ปลอด​ภัย​ จึง​สําคัญ​เป็น​อยาง​ยิ่ง

ระวัง​สิ่งของ​ที่​ควา​ถึง​: สังเกต​สิ่งของ​ที่​ลูก​น อย​สามารถ​ควา​หรือ​ดึง​ได​งาย​ เชน​ กระทะ​รอน
บน​เตา​ หรือ​สาย​ไฟ​ตาง​ ๆ
กัน้​พืน้ที่​อันต​ราย​: ใช​ประตู​นิ​รภัย (baby gate) กัน้​บริเวณ​อันต​ราย​ เชน​ บัน​ได​, รอบ​เตา​ผิง
, หรือ​บริเวณ​ที่​วาง​ของ​อันตราย​อยาง​กระบะ​ทราย​แมว​ อาหาร​สุ​นัข​ และ​ตนไม​ใน​บา​น
ตรวจ​สอบ​ความ​ปลอด​ภัย​: หมัน่​ตรวจ​เช็กบ​ริ​เวณตาง​ ๆ ที่​ลูก​น อย​เลน​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ให
แนใจ​วา​ไมมี​สิ่งของ​ชิน้​เล็ก​ ๆ ที่​เป็น​อันตราย​หลง​เห​ลือ​อยู

 

3.​ ใสใจ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​เดิน​ทาง
เรื่อง​ความ​ปลอดภัย​ใน​รถยนต​ยัง​คง​เป็น​สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่​สุด​ เด็ก​ 7 เดือน​ ควร​นัง่​ใน​คา​รซี​ทแบบ​หัน​หน า
ไป​ดาน​หลัง (rear-facing car seat) เส​มอ​ คุณ​แม​ควร​หมัน่​ตรวจ​เช็กคา​รซี​ทเป็น​ประจําวา​ลูก​ไม​ได
ตัว​ใหญ​เกิน​ไป​ หรือ​อุปกรณ​อยู​ใน​สภาพ​สมบูรณ​และ​ติด​ตัง้​อยาง​แนน​หนา​หรือ​ไม​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย
ปลอดภัย​ใน​ทุก​การ​เดิน​ทาง​คะ

 



 

โภชนาการ​สําหรับ​เด็ก​ 7 เดือน​ จุด​เริ่ม​ตน​ของ
การ​เรียน​รู​รส​ชา​ติ​ใหม
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​สู​วัย​ 7 เดือน​ โภชนาการ​จะ​เริ่ม​มี​ความ​ซับ​ซอน​ขึ้น​ เพราะ​นอก​จากนม​แมแลว​
อาหาร​ตาม​วัย​ก็​เขา​มา​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เติบโต​ของ​พวก​เขา​คะ​ มา​ดู​กัน​วา​คุณ​แม​ควร​เตรียม
อาหาร​อยางไร​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​สาร​อาหาร​อยาง​ครบ​ถวน

1.​ อาหาร​เสริม​ตาม​วัย​ที่​เห​มา​ะสม
เด็ก​ 7 เดือน​ ควร​ได​รับ​อาหาร​เส​ริม​ วัน​ละ​ 1 มื้อ​ ควบคู​ไป​กับ​กิน​นม​แม​ ซึ่ง​อาหาร​ควร​มี​ความ​หลาก
หลาย​เพื่อ​ให​ลูก​ได​เรียน​รู​รสชาติ​และ​พื้น​ผิว​สัมผัส​ใหม​ ๆ

ขาว​: ให​ปริ​มา​ณ 4 ชอน
โปร​ตีน​: เลือก​อยาง​ใด​อยาง​หน่ึง​ระ​หวาง​ ไข​ 1 ฟอง​, เน้ือ​ปลา​ 2​ ชอน​ หรือ​หมู​บด​ 2​ ชอน
ผัก​: ปริ​มา​ณ 1 ½ ชอน​ เชน​ ผัก​สุก​ หรือ​ ฟัก​ทอง​ 1 ½ ชอน
ผล​ไม​: ให​ปริมาณ​ 2​ ชิน้​ เชน​ มะละกอ​สุก​ หรือ​มะ​มวง

 

https://www.s-momclub.com/breastfeedingfaq


2.​ นม​แม​ ยัง​คง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​สุด
แมวา​เด็ก​ 7 เดือน​ จะ​เริ่ม​กิน​อาหาร​เสริม​แลว​ แต​นม​แม​ยัง​คง​เป็น​แหลง​โภชนาการ​หลัก​ที่​สําคัญ
ที่สุด​คะ​ ลูก​น อย​ควร​ได​รับ​ นม​แม​ประ​มา​ณ 6-8 ออนซ​ วัน​ละ​ 4-5 ครัง้​คะ

ตาม​คําแนะนําของ​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) และ​ยู​นิ​เซฟ​ นม​แม​คือ​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด
สําหรับ​ทา​รก​ เพราะ​มี​สาร​อาหาร​ที่​ซับ​ซอน​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ และ​ยัง​ปรับ​สราง​สาร​อาหาร​ให​เหมาะ
สม​กับ​แตละ​ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย​ ไม​วา​จะ​เป็น​ วิ​ตา​มิ​น ​ฮอรโมน​ หรือ​แบคทีเรีย​ที่​ดี​ตอ​ระบบ​ทาง​เดิน
อา​หาร

น้ํานม​แม​ประกอบ​ดวย​สาร​อาหาร​สําคัญ​หลาก​หลาย​ชนิด​ เชน​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) ธาตุ​เหล็ก​ และ​ วิ​ตา​มิ
น ​รวม​ถึง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​เป็น​สาร​อาหาร​ที่​มี​บทบาท
สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สมอง​สวน​ที่​เกี่ยวของ​กับ​กระบวนการ​ทํางาน​ที่​รวด​เร็ว (Fast Processing
Brain) ชวย​เสริม​ศักยภาพ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​เจน​ใหม​ให​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ นอกจาก​น้ี​
น้ํานม​แม​ยัง​มี​จุลินทรีย​สุข​ภาพ​ บี แล็กทิส (B. lactis) ซึ่ง​มี​บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​เสริม​สราง​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน​ การ​ให​ลูก​ได​ดื่ม​นม​แม​ตัง้แต​หลังค​ลอด​ จึง​เปรียบ​เสมือน​การ​เติม​จุลินทรีย​ดี​ ๆ ให​กับ​รางกาย
ตัง้แต​เริ่ม​ตน​ โดย​เฉพาะ​ใน​ทารก​ที่​คลอด​ดวย​วิธี​ผา​คลอด​ ซึ่ง​อาจ​มี​ปริมาณ​จุลินทรีย​ชนิด​น้ี​น อย​กวา
ปก​ติ​ การ​ได​รับ​จุลินทรีย​สุขภาพ​จาก​นม​แม​จึง​ชวย​เรง​การ​สราง​ภูมิคุมกัน​ใน​ชวง​แรก​ของ​ชีวิต​ได
อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ

นอกจาก​น้ี​ ใน​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด​ที่​ภูมิคุมกัน​ยัง​ไม​สม​บูร​ณ น้ํานม​แม​ยัง​เปรียบ​เสมือน​วัคซีน​หยด
แรก​ ที่​มี​ภูมิคุมกัน​โรค​และ​ชวย​เสริม​สราง​ภูมิคุมกัน​ให​กับ​ลูก​น อย​ การ​กิน​นม​แม​ควบคู​กับ​อาหาร
ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ จึง​เป็น​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​เติบโต​และ​สุขภาพ​ที่​แข็ง
แรง​ใน​ระยะ​ยาว​คะ

พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​น อย​เติบโต​อยาง​กาว​กระโดด​ทัง้​ดาน​ราง​กาย​ สังคม​ อา​รม
ณ และ​การ​เรียน​รู​ พ​วก​เขา​กําลัง​กลาย​เป็น​นัก​สํารวจ​ตัว​น อย​ที่​กระตือรือรน​และ​อยาก​รู​อยาก​เห็น​
การ​ได​เห็น​ลูก​คลา​น ​นัง่​ได​เอง​ เริ่ม​เปลง​เสียง​ที่​มี​ความ​หมาย​ และ​แสดงออก​ถึง​ความ​สนใจ​ใน​สิ่ง​รอบ
ตัว​ ลวน​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​นา​จดจําของ​คุณ​พอ​คุณ​แม

การ​ให​ความ​รัก​ ควา​มเขา​ใจ​ และ​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​อยาง​เหมาะ​สมใน​ทุก​ ๆ ดาน​ จะ​ชวย​สราง
รากฐาน​ที่​แข็ง​แรง​ให​ลูก​น อย​เติบโต​เป็น​เด็ก​ที่​มี​พัฒนาการ​สม​วัย​ มี​สุขภาพ​ดี​ และ​มี​ความ​สุข​ใน
อนาคต​คะ​ ที่​สําคัญ​คือ​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​พา​ลูก​ไป​รับ​วัคซีน​และ​ตรวจ​ประเมิน​พัฒนาการ​กับ​กุมาร
แพทย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ลูก​น อย​ของ​คุณ​เติบโต​อยาง​เต็ม​ศักย​ภาพ​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

พัฒนาการ​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด​ - 1 ปี​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนาการ​ตาม​ชวง​วัย
พัฒนาการ​เด็ก​ 1 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก

อาง​อิง​:

7-Month-Old Baby, What to expect1.

https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/c-section/babies-born-by-c-section
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-stages
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-month
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-2-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-3-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-4-months
https://www.whattoexpect.com/first-year/month-by-month/month-7.aspx


พัฒนาการ​เด็ก​แรก​เกิด​ – 12 เดือน​ เรื่อง​สําคัญ​ที่​พอ​แม​ตอง​รู​, อิน​ทัช​เม​ดิแค​ร2.
เช็ค​พัฒนาการ​เจา​ตัว​น อย​วัย​แรก​เกิด​, โรง​พยาบาล​นนท​เวช3.
ตาราง​พัฒนาการ​เด็ก​ปฐม​วัย​, โรง​พยาบาล​ศิริราช​ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย4.
Developmental Milestones: 7 Months, American Academy of Pediatrics5.
เรียน​รู​พัฒนาการ​ที่​สมวัย​ของ​น อง​ ๆ อายุ​แรก​เกิด​ –3 ปี​กัน​เถอะ​, โรง​พยาบาล​แพทย​รัง​สิต6.
พัฒนาการ​ลาชา​ใน​เด็ก (Developmental Delay in Children), โรง​พยา​บาล MedPark7.
Your 7-Month-Old Baby's Milestones and Development, Parents8.
อาหาร​สําหรับ​เด็ก​ทา​รก​, โรง​พยาบาล​เปา​โล9.
ลูก​กิน​นม​แบบ​ไหน​เรี​ยก Over breastfeeding, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช10.
นม​แม​มี​ประ​โยชน​ กรม​อนามัย​ แนะ​ ทา​รก​ ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​, กรม11.
อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข
ลูก​ตื่น​กลาง​คืน​บอย​ ควร​ทําอยาง​ไร, helloคุณ​หมอ12.
ลูก​ดูด​น้ิว​, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช13.
7 กิจกรรม​ที่​สามารถ​ชวย​ให​ลูก​คลาน​ได​เร็ว​ขึ้น (Top tip to teach baby to crawl), แพทย​หญิง14.
ทานตะวัน​ พ​ระ​โสภา​ แพทย​เฉพาะ​ทาง​เวชศาสตร​ฉุก​เฉิน Dr.Noi The Family
น้ําหนัก​ทา​รก​ และ​สวน​สูง​ ตาม​ชวง​อา​ยุ​, แพทย​หญิง​สุ​สิ​ตา​ หวัง​จิร​นิ​รัน​ดร โรง​พยาบาล​มหาวิทยาลัย15.
นเรศ​วร helloคุณ​หมอ

 

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 12 กันยายน​ 2​568 
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.intouchmedicare.com/baby-development-from-1-to-12-months
https://www.nonthavej.co.th/baby-assessment.php
https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/617
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/Pages/Developmental-Milestones-7-Months.aspx
https://www.patrangsit.com/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%92%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7/
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/developmental-delay-in-children
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/developmental-delay-in-children
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/developmental-delay-in-children
https://www.medparkhospital.com/disease-and-treatment/developmental-delay-in-children
https://www.parents.com/your-7-month-old-baby-milestones-8557522
https://www.paolohospital.com/th-TH/kaset/Article/Details/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1-%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/over-breastfeeding
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/over-breastfeeding
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/over-breastfeeding
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/26022568/
https://multimedia.anamai.moph.go.th/news/26022568/
https://hellokhunmor.com/%E0%B8%9E%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%81%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B5%E0%B9%89%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81/%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B9%87%E0%B8%81%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B9%84%E0%B8%9B/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B7%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%B7%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%A2-%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%AB%E0%B8%95%E0%B8%B8-%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%AA%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97/
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