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พัฒนาการ​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ของ​ทารก​นัน้​ เป็น​สิ่ง​ที่​พอ​แม​ควร​ให​ความ​สําคัญ​ เพราะ​พัฒนาการ​ใน​แตละ
วัย​สามารถ​บง​บอก​วา​ ทารก​มี​พัฒนาการ​สม​วัย​ หรือ​มี​สัญญาณ​พัฒนาการ​ลาชา​หรือ​ไม​ โดย​ปกติ​ทารก
จะ​เริ่ม​พลิก​ควํ่าอา​ยุ​ 4 – 6 เดือน​ พอ​แม​สามารถ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ควํ่าได​ การ​ให​ลูก​นอน​ควํ่าจะ​ชวย
กระตุน​พัฒนาการ​ดาน​การ​เคลื่อน​ไหว​ ทําให​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​คอ​ แข​น ​และ
ไห​ล

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ลูก​ 3 เดือน​ พ​ยา​ยาม​จะ​ควํ่าแลว​คะ​ แบบ​นี้​เร็ว​ไป​ไหม​คะ​ แลว​ตอง
ระวัง​อะไร​เป็น​พิเศษ​?
คลิก

วา​ว! แสดง​วา​น อง​เป็น​เด็ก​ที่​แข็ง​แรง​มาก​เลย​คะ​ การ​ที่​น อง​พยายาม​พลิก​ตัว​เร็ว​ถือ​เป็น​สัญญาณ​ที่​ดี​วา​กลาม​เน้ือ
คอ​และ​หลัง​ของ​เขา​แข็ง​แรง​คะ​ คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​วา​เร็ว​เกิน​ไป​เลย​ แต​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ตอง​ระวัง​เป็น​พิเศษ​คือ​เรื่อง
ความ​ปลอดภัย​คะ​ ใน​ชวง​น้ี​หาม​ปลอย​น อง​ไว​บน​โซฟา​หรือ​เตียง​ผูใหญ​ตาม​ลําพัง​เด็ด​ขาด​เพราะ​เขา​อาจ​พลิก
ตกลง​มา​ได​ และ​เวลา​นอน​ควร​จัด​ให​นอน​หงาย​เสมอ​เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ภาว​ะ SIDS คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ
แม​มี​ความ​กังวล​ใดๆ​ การ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ความ​สบายใจ​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​เส​มอ​คะ

ลูก​พลิก​ควํ่าได​แค​ทาง​เดียว​คะ​ อีก​ดาน​นึง​ยัง​ไม​ยอม​ทําเลย​ แบบ​นี้
ปกติ​ไหม​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ที่​พบ​ได​บอย​มาก​คะ​ คุณ​แม​ไม​ตอง​เป็น​หวง​นะ​คะ​ เหมือน​กับ​เรา​ที่​ถนัด​ขวา​หรือ​ถนัด​ซาย​ เด็กๆ​ ก็​มัก
จะ​คน​พบ​ดาน​ที่​ตัว​เอง​ทําได​งาย​กวา​กอน​และ​ฝึกฝน​ดาน​นัน้​จน​ชํานาญ​คะ​ ลอง​ใช​ของ​เลน​หรือ​เรียก​ชื่อ​เขา​จาก
ดาน​ที่​ไม​ถนัด​เพื่อ​กระตุน​ให​เขา​หัน​และ​ลอง​ใช​กลาม​เน้ือ​อีก​ฝ่ัง​ดู​นะ​คะ​ สวน​ใหญ​แลว​อีก​ไม​นาน​เขา​ก็​จะ​ทําได​ทัง้
สอง​ดาน​เอง​คะ​ แต​หาก​ยัง​กังวล​ใจ​ หรือ​สังเกต​เห็น​วา​น อง​ใช​กลาม​เน้ือ​สอง​ขาง​ไม​สมดุล​กัน​อยาง​ชัดเจน​ใน
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กิจกรรม​อื่นๆ​ ดวย​ การ​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​คือ​คําตอบ​ที่​ดี​ที่​สุด​คะ

พยายาม​ฝึก Tummy Time แลว​ แต​ลูก​รองไห​หนัก​มาก​เลย​คะ​
ทํายัง​ไง​ดี​คะ​ ควร​ฝืน​ทําตอ​ไหม​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วา​พอ​เห็น​ลูก​รอง​แลว​ใจ​ไม​ดี​เลย​ การ​ฝืน​ทําตอ​ตอน​ที่​เขา​รอง​หนักๆ​ อาจ​จะ​ทําให​เขา​ยิ่ง​ตอ​ตาน​ทา
นอน​ควํ่าไป​เลย​คะ​ ลอง​เปลี่ยน​วิธี​ดู​นะ​คะ​ เริ่ม​จาก​ระยะ​เวลา​สัน้​มาก​ๆ แค​ 30 วินาที​ถึง​ 1 นาที​หลัง​เปลี่ยน​ผา
ออม​ก็​ได​ หรือ​ลอง​ให​เขา​มา​นอน​ควํ่าบน​หน าอก​เรา​แทน​การ​นอน​บน​พื้น​ วิธี​น้ี​จะ​ทําให​เขา​รูสึก​ปลอดภัย​มาก​ขึ้น
และ​ยัง​ได​ฝึก​ชันคอ​เหมือน​กัน​คะ​ คอยๆ​ ทําบอย​ๆ แต​ไม​ตอง​นาน​คะ​ แต​หาก​น อง​ดู​เกร็ง​หรือ​เจ็บ​ปวด​เวลา​ทําทา
น้ี​ หรือ​คุณ​แม​รูสึก​วา​มี​บาง​อยาง​ผิด​ปกติ​จริงๆ​ การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ตัด​ความ​กังวล​ออก​ไป​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​ทําคะ

 

สรุป
ทารก​อา​ยุ​ 4 เดือน​ จะ​เริ่ม​เรียน​รู​พลิก​ตัว​จาก​ทา​นอน​ควํ่าไป​นอน​หงาย​ ทารก​บาง​ราย​อาจ​พลิก
ควํ่าได​ตอน​อา​ยุ​ 6 เดือน​ เด็ก​ทารก​ใน​แตละ​คน​จะ​มี​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​ที่​เร็ว​และ​ชา​ ไม
เหมือน​กัน​ หาก​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​แลว​ยัง​ไม​พลิก​ควํ่า คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​
เพื่อ​รับ​การ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอี​ยด
คุณ​พอคุณ​แม​ฝึก​ให​ทารก​นอน​ควํ่าได​ตัง้แต​แรก​คลอด​ ชวง​อายุ​ประมาณ​ 2​-3​ สัปดาห​ คุณ
พอคุณ​แม​อาจ​เริ่ม​ฝึก​ดวย​การ​ให​ทารก​น อย​นอน​ควํ่าบน​หน า​อก​ หรือ​บน​ลําตัว​ 1-2 นาที​ตอ​วัน​
แลว​คอย​ ๆ เพิ่ม​เวลา​ขึ้น​ จับ​ลูก​นอน​ควํ่าบน​หน าอก​แบบ​น้ี​ได​วัน​ละ​หลาย​ ๆ ครัง้
การ​ให​ทารก​นอน​ควํ่าจะ​ชวย​กระตุน​พัฒนาการ​ทาง​ดาน​การ​เคลื่อน​ไหว​ ทําให​เสริม​สราง​ความ
แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​คอ​ แข​น ​และ​ไหล​ การ​นอน​ควํ่ายัง​ชวย​ฝึก​พัฒนาการ​การ​มอง
เห็น​ของ​ทา​รก​ ทําให​ทารก​ได​สังเกต​มอง​สิ่ง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว​ได
ใน​การ​ฝึก​การ​นอน​ควํ่านัน้​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ตอ​ทา​รก​ คุณ​พอคุณ​แม​ และ​ผู​ดูแล​นัน้​ตอง​อยู
กับ​ทารก​อยาง​ใกล​ชิด​ตล​อด​เวลา

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เด็ก​ควํ่ากี่​เดือน​ สังเกต​ยัง​ไง​วา​ลูก​ควร​ควํ่าตัว​แล​ว
พัฒนาการ​ควํ่าตัว​ของ​เด็ก​ ใน​แตละ​ชวง​วัย
เด็ก​นอน​ควํ่าชา​กวา​ปก​ติ​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม
เด็ก​ควํ่ากี่​เดือน​ถือวา​ปก​ติ​ ถา​ชา​หรือ​ไว​กวา​ตอง​พบ​แพทย​ไหม
ภาวะ​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได​บา​ง
ควร​เริ่ม​ฝึก​ให​เด็ก​นอน​ควํ่าตอน​ไหน
เคล็ด​ลับ​ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่าที่​คุณ​แม​ทําตาม​ได
ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่า แลว​ลูก​รอง​ไห​ ทํายัง​ไง​ดี
ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่า ชวง​ไหน​ดี​ที่​สุด



 

เด็ก​ควํ่ากี่​เดือน​ สังเกต​ยัง​ไง​วา​ลูก​ควร​ควํ่าตัว
แล​ว
ทารก​วัย​ 2​ เดือน​ หาก​คุณ​แม​จับ​เด็ก​นอน​ควํ่า เขา​จะ​เริ่ม​ชันคอ​ขึ้น​ใน​ทา​ควํ่า เมื่อ​อายุ​เขา​ 4 เดือน​จะ
เริ่ม​ชันคอ​ตัง้​ขึ้น​ ทารก​น อย​จะ​เริ่ม​พลิก​ตัว​ควํ่าได​ เมื่อ​ตัง้​ศีรษะ​ได​ โดย​ไม​ตอง​ชวย​ประ​คอ​ง ใช​ศอก
ดัน​ตัว​เอง​ขึ้น​เมื่อ​นอน​ควํ่า เริ่ม​พลิก​ตัว​นอน​หงาย​ได​ พัฒนาการ​ทาง​ดาน​รางกาย​ของ​ทารก​ใน​วัย​น้ี
เริ่ม​เตรียม​ความ​พรอม​ที่​จะ​พลิก​หงาย​ พ​ลิ​กควํ่า พ​อเขา​เดือน​ที่​ 5 ทารก​จะ​มี​พัฒนาการ​ทาง​ดาน
รางกาย​ที่​ดี​ สามารถ​คืบ​ พ​ลิ​กหงาย​ พ​ลิ​กควํ่าได​ดวย​ตัว​เอง

 

โดย​ทัว่​ไป​ จะ​สังเกต​ได​วา​ เมื่อ4 เดือ​นทารก​มัก​เรียน​รู​การ​เริ่ม​พลิก​ตัว​จาก​ทา​นอน​ควํ่าไป​นอน​หงาย​
ทารก​จะ​ขยับ​น้ิว​ เอื้อม​มือ​หยิบ​จับ​สิ่ง​ตาง​ ๆ ชันคอ​มอง​สิ่ง​ที่​อยู​รอบ​ ๆ ตัว​ ใน​ขณะ​ที่​ทารก​บาง​คน​พลิก
ควํ่าได​ตอน​อา​ยุ​ 6 เดือน​ เด็ก​ทารก​แตละ​คน​จะ​มี​พัฒนาการ​ดาน​รางกาย​ชา​และ​เร็ว​ที่​แตก​ตาง​กัน​ออก
ไป​ หาก​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​แลว​ยัง​พลิก​ควํ่าไม​ได​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​ใน​เรื่อง
พัฒนาการ​ของ​ลูก​ เพื่อ​ดูแล​ลูก​อยาง​เหมาะ​สม​ตรง​ตาม​พัฒนาการ​ใน​แตละ​ชวง​วัย

 

พัฒนาการ​ควํ่าตัว​ของ​เด็ก​ ใน​แตละ​ชวง​วัย
อายุ​ 2​-4 เดือ​น

ยก​ศีรษะ​ ชันคอ​ได​ใน​ทา​ควํ่าประ​มา​ณ 45 อง​ศา
ยก​ศีรษะ​ ชันคอ​ได​ตรง​เมื่อ​อุม​นัง่
ยก​ศีรษะ​ และ​หน าอก​ขึ้น​ใน​ทา​นอน​ควํ่า โดย​ใช​มือ​ดัน​กับ​พื้น
เริ่ม​ไขว​ควา​สิ่ง​รอบ​ตัว
ใช​ขา​ถีบ​พื้น​เมื่อ​เทา​อยู​บน​พื้น​แข็ง
ใช​ศอก​ยัน​ตัว​ขึ้น​เวลา​นอน​ใน​ทา​นอน​ควํ่า
เริ่ม​พลิก​ตัว​นอน​หง​าย

 

อา​ยุ​ 5-6 เดือ​น
สามารถ​ใช​ฝ ามือ​ทัง้​สอง​ขาง​ดัน​ตัว​ขึ้น​ ทอง​และ​หน าอก​ยก​ขึ้น​พน​พื้น​ จน​ขอศอก​ของ​ทารก​นัน้
เห​ยี​ยดตรง
หัน​หา​เสียง​เรียก​ชื่อ​จาก​พอ​แม​ และ​เสียง​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว​ ควา​ของ​มือ​เดีย​ว
โยก​ตัว​ไป​มา​ พ​ลิ​กตัว​ได​ทัง้​ควํ่า และ​พลิก​หง​าย
ใช​ขา​ถีบ​พื้น​ไป​มา​เมื่อ​เทา​อยู​บน​พื้น​แข็ง

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-4-months


อา​ยุ​ 6 เดือน​ขึน้​ไป
ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือ​น จะ​เริ่ม​พลิก​ควํ่า พ​ลิ​กหง​าย
ทารก​อา​ยุ​ 7 เดือ​น จะ​สามารถ​นัง่​ทรงตัว​เอง​ได
ทารก​อายุ​ 9​ เดือ​น จะ​เริ่ม​คลาน​ได
ทารก​อา​ยุ​ 10 เดือ​น จะ​เริ่ม​เหน่ียว​ตัว​ เกาะ​ยืน​ เกาะ​เดิน
ทารก​อา​ยุ​ 11 เดือ​น เริ่ม​ตัง้​ไข
ทารก​อา​ยุ​ 12 เดือ​น เมื่อ​ตัง้​ไข​ได​แลว​ จะ​เริ่ม​กาว​เดิน​ 1 หรือ​ 2​ กาว

 

เด็ก​นอน​ควํ่าชา​กวา​ปก​ติ​ จะ​เป็น​อะไร​ไหม
สวน​ใหญ​แลว​ทารก​มัก​จะ​นอน​ควํ่าได​ประ​มา​ณ 4-6 เดือน​ ทารก​บาง​คน​จะ​มี​พัฒนาการ​ พ​ลิ​กควํ่าได
เร็ว​ชา​ ไม​เหมือน​กัน​ บาง​ราย​อาจ​จะ​พลิก​ควํ่าได​เร็ว​กวา​ ใน​บาง​ราย​อาจ​พลิก​ควํ่าได​ตอ​น ​6 เดือน​
หาก​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​แลว​ไม​พลิก​ควํ่า เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ปัญหาพัฒนาการ​ลาชา​ใน​ทาร​ก คุณ​แม
ควร​พา​ทารก​ไป​พบ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย เพื่อ​รับ​การ​ดู​แล​ กระตุน​พัฒนาการ​ใน​แตละ​วัย
อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

เด็ก​ควํ่ากี่​เดือน​ถือวา​ปก​ติ​ ถา​ชา​หรือ​ไว​กวา
ตอง​พบ​แพทย​ไหม
ตาม​ที่​ได​กลาว​ขาง​ตน​วา​ เด็ก​ทารก​จะ​นอน​ควํ่าได​ใน​ชวง​วัย​ 4 เดือน​ ไป​จนถึง​วัย​ 6 เดือน​ หาก​ทารก
อา​ยุ​ 6 เดือน​แลว​ไม​พลิก​ควํ่า ไม​สามารถ​พลิก​ตัว​ได​ ไม​ควา​สิ่งของ​ใด​ ๆ ที่​อยู​ใกล​ตัว​ และ​ไม​ตอบ
สนอง​ตอ​เสียง​ที่​อยู​ใกล​ ๆ อาจ​เป็น​สัญญาณ​วา​ทารก​มี​ปัญหา​พัฒนาการ​ลา​ชา​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย
เพื่อ​ได​รับ​การ​ตรวจ​วิ​นิจ​ฉัย และ​รับ​การ​ดูแล​รักษา​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

หาก​ทารก​พลิก​ควํ่าได​ไว​ หรือ​พลิก​ควํ่าใน​ชวง​ที่​ศีรษะ​ยัง​ไม​สามารถ​เคลื่อนไหว​ได​ดี​ เพื่อ​ความ
ปลอดภัย​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ดูแล​ทารก​อยาง​ใกล​ชิด​เมื่อ​เขา​นอน​พลิก​ควํ่า เพื่อ​ป องกัน​โรค SIDS หรือ​
ภาวะ​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​ที่​ทารก​ชวง​ขวบ​ปี​แรก​เสีย​ชีวิต​ขณะ​นอน​หลับ​ พ​บได​บอย​ใน
ทารก​ 2​-4 เดือน​ เป็น​ชวง​ที่​ทารก​ยัง​ไม​สามารถ​เคลื่อนไหว​ศีรษะ​ได​ดี

 

ภาวะ​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​ เกิด​จาก​สาเหตุ​อะไร​ได
บา​ง
ภาวะ​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​ เกิด​จาก​การ​จัด​ทา​ให​ทารก​นอน​ควํ่า หรือ​นอน​ตะ​แค​ง นอน​ใน​ที่นอน​น่ิม​ ๆ มี
ผา​หม​ หรือ​มี​ตุกตา​วาง​ใกล​ตัว​ ปิด​หน า​ขณะ​นอน​หลับ​ วิธี​ป องกัน​คือ​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​อยู​ใกล​ชิด

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-6-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-7-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-9-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-10-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-11-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-years
https://www.s-momclub.com/articles/baby/developmental-delay-in-children


ทารก​เมื่อ​พลิก​ควํ่า ควร​จัด​ทา​นอน​หงาย​ให​ลูก​ใน​เวลา​นอ​น ​ไม​นําของ​เลน​ ตุกตา​ของ​เลน​ ไม​ควร
นํามา​ไว​ใกล​ตัว​ลูก​น อย​เวลา​นอ​น ​และ​ควร​แยก​ที่นอน​ทารก​ออก​จาก​ที่นอน​ของ​พอ​แม​ เพื่อ​ป องกัน
การ​นอน​ทับ​ของ​ผู​ใหญ

 

ควร​เริ่ม​ฝึก​ให​เด็ก​นอน​ควํ่าตอน​ไหน
เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ใน​การ​ฝึก​ให​ทารก​นอน​ควํ่านัน้​ สิ่ง​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​อยู​กับ​ทารก
อยาง​ใกล​ชิด​ตลอด​เวลา​ ควร​เริ่ม​ฝึก​ให​ทารก​นอน​ควํ่าได​ตัง้แต​แรก​คลอด​ ชวง​อายุ​ประมาณ​ 2​-3​
สัปดาห​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​เริ่ม​ฝึก​ดวย​การ​ให​ทารก​น อย​นอน​ควํ่าบน​หน า​อก​ หรือ​บน​ลําตัว​ 1-2 นาที
ตอ​วัน​ แลว​คอย​ ๆ เพิ่ม​เวลา​ 2​-3​ นาที​ตอ​วัน​ หรือ​ 10-15 นาที​ตอ​ครัง้​ จับ​ลูก​นอน​ควํ่าบน​หน าอก
แบบ​น้ี​ได​วัน​ละ​หลาย​ ๆ ครัง้​ การ​ให​ทารก​นอน​ควํ่าจะ​ชวย​ให​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ของ​กลาม​เน้ือ
บริเวณ​คอ​ ไหล​ แข​น ​การ​นอน​ควํ่ายัง​ชวย​ฝึก​พัฒนา​การการ​มอง​เห็น​เด็ก​ทาร​กได​สังเกต​มอง​สิ่ง​ตาง​
ๆ รอบ​ตัว

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/eyesight-baby


เคล็ด​ลับ​ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่าที่​คุณ​แม​ทําตาม​ได
ให​ทารก​นอน​เลน​บน​เบาะ​ใน​ทา​นอน​ควํ่า โดย​ใช​ของ​เลน​ที่​มี​สีสัน​หาง​จาก​สายตา​ทารก​ประ​มา​ณ
1 ศอก​ เพื่อ​ให​ทารก​มอง​ตาม
ควร​ฝึก​ให​ทารก​นอน​ควํ่าบน​พื้นที่​แข็ง​ ไม​น่ิม​ เป็น​พื้นที่​ราบ​เรียบ​เส​มอ​กัน
เมื่อ​ทารก​นอน​ควํ่าบน​พื้น​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ลง​ไป​นอน​อยู​ขาง​ ๆ ชวน​อาน​หนังสือ​ โดย​ใช
นิทาน​ภาพ​มา​เปิด​ชี้​ชวน​ให​ลูก​ดู​ไป​พรอม​กัน​ หรือ​เลน​รอง​เพลง​กับ​ทาร​ก
วาง​กระจก​ที่​ทําจาก​พลาสติก​ ชวย​กระตุน​ให​ทารก​ตอบ​สนอง​ตอ​สิ่ง​ที่​เห็น​และ​เรียน​รู​ กระตุน
ให​ทารก​ได​มอง​เห็น​ภาพ​สะทอน​ของ​ตัว​เอง​ เรื่อง​รูป​ทรง​ของ​ใบ​หน า​ ชวย​ใน​การ​พัฒนา​ประ​สา
ทสัมผัส
ใช​ของ​เลน​ที่​มี​เสียง​ หรือ​สี​สัน​ ขยับ​ไป​มา​ เพื่อ​กระตุน​ให​ทารก​ชัน​คอ​ หัน​ศีรษะ​มอง​ตาม
รอง​เพ​ลง​ หรือ​พูด​คุย​กับ​ทา​รก​ เพื่อ​สราง​บรรยากาศ​ให​ผอน​คลาย​และ​สบ​าย
ใน​ทุก​ขัน้​ตอน​ของ​การ​ฝึก​ คุณ​พอคุณ​แม​ หรือ​ผู​เลีย้ง​ดู​ ตอง​ดูแล​ทารก​อยาง​ใกล​ชิด​หาม​ละ
สายตา​โดย​เด็ด​ขาด

 

ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่า แลว​ลูก​รอง​ไห​ ทํายัง​ไง​ดี
ใน​ทารก​บาง​ราย​อาจ​ไม​ชอบ​นอน​ควํ่าบน​พื้น​ หาก​ทารก​รองไห​เพราะ​ความ​ไม​คุน​ชิ​น ​คุณ​พอคุณ​แม
สามารถ​เริ่ม​ตน​ให​ทารก​นอน​ควํ่าบน​หน า​อก​ หรือ​บน​ตัก​แทน​ได​ โดย​ให​คุณ​พอคุณ​แม​นอน​หงาย​ แลว
อุม​ลูก​มา​ควํ่านอน​บน​หน า​อก​ ชวน​พูด​คุย​ หรือ​รอง​เพลง​ให​ทารก​ฟัง​ เพื่อ​สราง​บรรยากาศ​สบาย​ ๆ
ผอน​คลาย​ พ​ยา​ยาม​เริ่ม​ฝึก​ดวย​เวลา​ที่​น อย​ ๆ ไป​กอ​น ​เพียง​ครัง้​ละ​ 1-2 นา​ที​ อาจ​เปลี่ยน​สถาน​ที่
จาก​ใน​หอง​นอ​น ​เป็น​สถาน​ที่​อื่น​ใน​บาน​ที่​ปลอด​ภัย​ เพื่อ​สราง​บรรยากาศ​ให​ดี​ขึ้น

 

ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่า ชวง​ไหน​ดี​ที่​สุด
ควร​ฝึก​ให​ทารก​นอน​ควํ่า ใน​ชวง​เชา​หลัง​ตื่น​นอน​จะ​ดี​ที่​สุด​ เพราะ​เป็น​ชวง​ที่​ทารก​นอน​เต็ม​อิ่ม​ และ
เป็น​เวลา​ที่​สบาย​ตัว​ ไม​หงุดหงิด​ ไม​ควร​ฝึก​ตอน​ลูก​งวง​นอ​น ​หรือ​ไม​สบาย​ตัว

 

การ​นอน​ควํ่ามี​ประโยชน​มาก​กับพัฒนาการ​ของ​ทารก​แรก​เกิด​ตาม​ชวง​วัย การ​สง​เสริม​กระตุน​พัฒนา
การ​ ฝึก​ให​ลูก​นอน​ควํ่านัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ชวย​ฝึก​ให​ทารก​ได​ แต​การ​ฝึก​นัน้​ตอง​ไม​ประ​มาท​
และ​คอย​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​ทารก​อา​ยุ​ 6 เดือน​แลว​ ไม​พลิก​ควํ่า พ​ลิ​กหงาย​ อาจ​เป็นการ​สง
สัญญาณ​ได​วา​มี​ปัญหา​เรื่อง​พัฒนาการ​ใน​ดาน​ราง​กาย​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​เพื่อ​รับ
การ​ตรวจ​อยาง​ละ​เอียด​ จะ​ได​ดูแล​และ​กระตุน​พัฒนาการ​ทารก​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 

ใน​ชวง​วัย​ที่​ลูก​กําลัง​ฝึก​ควํ่าตัว​ กลาม​เน้ือ​บริเวณ​คอ​ ไหล​ แข​น ​และ​ลําตัว​ ตอง​ทํางาน​ประสาน​กัน​กับ
สมอง​อยาง​ตอ​เน่ือง​ การ​ได​รับ​สาร​อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​จึง​เป็น​พื้น​ฐาน​สําคัญ​ที่​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ให
สม​บูร​ณ นม​แม​อุดม​ดวย​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​ ที่​ทํางาน​รวม​กัน​เพื่อ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​
โดย​เฉพาะ​สาร​อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ซึ่ง​มี

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-stages
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


บทบาท​สําคัญ​ใน​การ​พัฒนา​สม​อง​ ชวย​สราง​ปลอก​ไมอี​ลิ​นและ​สาร​สื่อ​ประ​สา​ท เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ
สง​สัญญาณ​ประ​สา​ท ทําให​การ​สื่อสาร​ระหวาง​สมอง​และ​กลาม​เน้ือ​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ เมื่อ
รางกาย​และ​สมอง​พัฒนา​ไป​พรอม​กัน​อยาง​สม​ดุล​ ลูก​น อย​ก็​พรอม​เรียน​รู​โลก​ใบ​ใหม​ใน​ทุก​ทวงทา
อยาง​มัน่​ใจ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

คลาย​กังวล​คุณ​แม​ดวย​แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ลูก​น อย
วัคซีน​เด็ก​แรก​เกิด​ สําคัญ​แค​ไห​น ​ลูก​น อย​ตอง​ฉีด​อะไร​บา​ง
ลาง​จมูก​ทา​รก​ แบบ​ไหน​ปลอด​ภัย​ ลาง​ยัง​ไง​ไม​ให​ลูก​กลัว
ทารก​คอแข็ง​กี่​เดือน​ เด็ก​คอแข็ง​ชา​ คุณ​แม​ชวย​ลูก​น อย​ได​อยางไร​บา​ง
ทารก​นอน​สะ​ดุง​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​แก​ลูก​นอน​สะดุง​และ​วิธี​รับ​มือ
ลูกบิด​ตัว​บอย​หลับ​ไม​สนิท​ เป็น​เพราะ​อะไร​ คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ดูแล​แบบ​ไหน
วิธี​ชง​นมผง​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
ลูก​เป็น​หวัด​น้ํามูก​ไหล​ไม​หาย​สัก​ที​ ลูก​มี​น้ํามูก​ไหล​เป็น​น้ําใส​ ๆ ไม​หยุ​ด
ลูก​ตัว​รอน​อยาง​เดียว​ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​เมื่อ​ลูก​ตัว​รอน​ไม​ทราบ​สา​เห​ตุ
ของใช​เด็ก​แรก​เกิด​กอน​คลอด​เจา​ตัว​เล็ก​ คุณ​แม​ตองเต​รี​ยม​อะไร​บา​ง
วิธี​ชง​นมผง​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม
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ตาราง​พัฒนาการ​เด็ก​ปฐม​วัย​, โรง​พยาบาล​ศิริ​ราช​ ปิย​มหาราช​กา​รุ​ณย4.
พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือ​น, Unicef Thailand5.
โรค SIDS หรือ​โรค​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​ ภัย​เงียบ​ที่​ควร​รู​, สถาบัน​สุขภาพ​เด็ก​แหง​ชาติ​มหา​ราชิ​นี​ กระทรวง6.
สาธารณ​สุข
วิธี​เสริม​พัฒนาการ​เด็ก​แรก​เกิด​ - 1 ปี​ ที่​พอ​แม​ตอง​รู​, โรง​พยาบาล​พริน้​ซ สุวรรณ​ภู​มิ7.
Tummy Time for Baby, What to expect8.
Benefits of ‘Tummy Time’ and How To Do It Safely, Cleveland Clinic9.
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