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奶瓶再見，歡迎我的一歲生日！
當我的一歲生日即將到來時，我已準備好不再使用我的奶瓶

了。我需要你的協助讓我成功的跟奶瓶說再見。有許多方法可

以讓我開始戒掉奶瓶。這裡有 2 個概念可以幫助你：

概念 1：
• 試著每次在我的奶瓶裡減少一點，然後在我的杯子裡增加一
點。例如，如果我通常喝 6 盎司，就試著在我奶瓶裡放 4 盎司。

• 為了持續讓我戒掉奶瓶，過了幾天之後，在我的奶瓶裡減少一
點，然後在我杯子裡增加一點。

概念 2：
• 一天給我少於一瓶，然後以杯子代替。
每隔幾天再做一次，直到我只使用杯子為止。

• 將我晚上喝的奶瓶留到最後。

幫助我戒掉奶瓶的方法：

• 你是我的偶像！我想要在桌上用杯子喝。

• 將我的奶瓶藏起來。如果我沒有看到奶瓶，我要它的可能性就
更低。

• 跟我討論有關長大的事。讓我知道你對我感到驕傲。

• 當我們外出時，隨身攜帶我的書或小玩具。帶著健康的點心和
杯子，以備我肚子餓或口渴。

乳牙
我的乳牙是幫助我吃得好和說得好的重要工具。 
只放水、母奶或配方奶在我的杯子裡。 

我現在可以學著用杯子喝！

我已經可以用 
杯子了！

我在長大！
當我學著用杯子喝時，我正在學習

全新又有趣的事物。現在告訴我杯

子這個東西，可以幫助我在一歲左

右就會用杯子喝牛奶。我可能看起

來還太小，但當我對固體食物有興

趣時，你就會知道我已經準備好

了。我需要協助和練習。在我學

習時告訴我你對我感到驕傲。

我準備好使用杯子，當：

• 我開始用湯匙吃東西時。

• 我可以在高腳椅上坐著時。

• 我拿起你的杯子時。我也想要長大！

當我早上醒來還有晚上睡覺前，

一定會清潔我的牙齒和牙齦。

讓我的牙齦和牙齒保持清潔和

健康也有助於我的出牙期。

親親擁抱我後再抱我上床。在

白天讓我用奶瓶和杯子。如果

讓我睡覺時含著奶瓶或杯子，

對我的牙齒是不健康的。



教我如何用杯子！
學著用杯子，對我們來說是全新又特別的時刻。 

我需要幫助來學著如何用杯子喝。當我約 6 個月時，請開始用杯
子給我母奶、配方奶或水。 

• 有蓋的小塑膠杯，可以幫助我在換到無蓋的杯子前學習。如果
我的杯子有管子，那麼硬的塑膠管對我最好。

• 請幫我找沒有塞子或奶嘴吸吮的杯子。這可以幫助我學習如何
用杯子喝而不是用奶瓶吸。

• 開始時，請只放一點點的水、母奶或配方奶在我的杯子裡。當
我更會用杯子時，你可以給我多一點。

• 當我可以與我的家人在點心和用餐時坐在桌旁用我的杯子會很
有趣。

讓我用下面的方法來練習 
用我的杯子小口喝：
• 坐在我的高腳椅上，或將我抱在你的腿上。

• 當我開心、休息，和沒有太餓時，找個時間來練習。

• 給我幾口食物，然後用我的杯子喝一二口。

• 在整個吃飯時間持續的給我幾口食物，然後用杯子小口喝。

• 讓照顧我的人知道我正在學著用杯子喝，這樣他們也可以幫助
我練習。

持續餵母奶。
如果你餵我喝母奶，請繼續餵我喝！我喜歡這樣在一起的特別 
時刻。

請繼續嘗試。
如果我在一開始時不喜歡我的杯子，請繼續嘗試。我可能要花幾個
星期來學習怎麼用杯子。當你在吃飯時間跟我輕鬆玩耍，我會更想
要嘗試新的事物。

用杯子喝：
• 有助於我的健康。
• 可以讓我的耳朵不易感染。
• 幫助我維持健康體重。

請保持耐心。
我在一開始時可能會弄得到處都是，需要你在我喝的時候幫我拿

著杯子。我需要很多練習，所以在我學習時請對我有耐心。

當你讓我用湯匙吃東西、用杯子喝時，你在幫助我學習良好的終

身飲食習慣，中間請讓我休息，當我吃飽時讓我停下來。

當我是比較大的嬰兒或幼兒時，關於就寢時間
的一些有用提示。 
當我約 9 或 10 個月時，請用杯子取代我的奶瓶。

在我約一歲時，睡覺時請給我一杯水和一塊點心來取代奶瓶。

我最喜歡的時間是當我有睡覺用的奶瓶時。 
所以請把這段奶瓶換杯子的步驟留到最後。這裡有些可以替代奶

瓶的東西。 
下列行為會讓我感覺舒服：

• 在我一歲以後，才跟我最喜歡的玩具或
毯子睡覺。

• 你唸故事給我聽。

• 音樂或唱歌。我喜歡你唱歌給我聽。

• 你輕柔摩擦我的背。

• 靠著你或抱著我。


