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Tummy Time คือ​ การ​ฝึก​ลูก​ตัง้​แต​วัยทา​รก​ 1 เดือ​น ใน​ขณะ​ที่​ตื่น​นอน​ดวย​การ​นอน​ควํ่า ซึ่ง​ตอง​มี
คุณ​พอคุณ​แม​คอย​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​ เพื่อ​เป็นการ​ฝึก​ชัน​คอ​ ชวย​กระตุน​กลาม​เน้ือ​คอ​และ​อก​สวน​บน​
อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ใน​เรื่อง​ของ​การก​ระ​ตุนก​ารม​อง​เห็น​ เพราะ​ระ​หวาง​ที่ทา​รก​ 1 เดือ​นพยายาม​ชัน​คอ​ ลูก
จะ​ได​มอง​เห็น​ภาพ​ที่​แตก​ตาง​ออก​ไป​จาก​การ​นอน​หงาย​ตาม​ปก​ติ​ และ​ภาพ​ยัง​มี​ความ​เคลื่อนไหว
ระหวาง​ที่​ศีรษะ​ขยับ​ขึ้น​ลง​ตาม​คอ​ใน​ระ​หวาง​ทํา Tummy Time ซึ่งทา​รก​ 1 เดือ​น ถือ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่
เหมาะ​สม​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​เริ่ม​ฝึก Tummy Time ได​ดี​ โดย​ให​เริ่ม​ตนแบบ​คอย​เป็น​คอย​ไป​จน​ลูก​มี
ความ​คุน​เคย​กับ​การ​นอน​ควํ่ามาก​ขึ้น

สรุป
Tummy Time คือ​ การ​ฝึก​ลูก​น อย​วัยทา​รก​ 1 เดือ​น นอน​ควํ่า ใน​ระหวาง​ที่​ทารก​ตื่น​นอ​น
และ​มี​คุณ​พอคุณ​แม​คอย​เฝ า​ระวัง​ตลอด​เวลา​ ชวย​กระตุน​พัฒนาการ​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ มาก​มาย
ชวง​แรก​ของ​การ​ฝึก Tummy Time สําหรับทา​รก​ 1 เดือ​น คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ใช​ผา​นุม​ ๆ
วาง​รอง​บริเวณ​หน าอก​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​นอน​ควํ่าและ​ชันคอ​ได​งาย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ โดย
ใช​เวลา​ใน​การ​ฝึก​นอน​ควํ่าไม​นาน​มาก​เกิน​ไป​ และ​อาจ​มี​สิ่งของ​เพื่อ​หลอก​ลอ​ให​ลูก​รูสึก​สนุก
มาก​ขึ้น
หลีก​เลี่ยง​การ​ฝึก​กับ​ทารก​ที่​มี​รางกาย​ไม​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ และ​ไม​ฝึก​หลัง​ทาน​นม​เสร็จ​ทัน​ที​
เพราะ​ลูก​อาจ​มี​อาการ​อึดอัด​หรือ​แหวะ​นม​ได​ และ​พื้น​ผิว​ตอง​ไม​ลาด​เอียง​ รวม​ถึง​ไม​แข็ง​หรือ
น่ิม​จน​เกิน​ไป

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
Tummy Time คือ​อะไร​ และ​ทําไม​ถึง​สําคัญ​สําหรับ​ทา​รก​ 1 เดือน​?
เริ่ม​ตน Tummy Time สําหรับ​ทา​รก​ 1 เดือน​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย​?
เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​ความ​สนุก​ใน​ชวง Tummy Time สําหรับ​ทา​รก​ 1 เดือน​ 
ขอ​ควร​ระวัง​เมื่อ​ทํา Tummy Time กับ​ทา​รก​ 1 เดือ​น
สัญญาณ​พัฒนาการ​ที่​ดี​จาก​การ​ทํา Tummy Time
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Tummy Time คือ​อะไร​ และ​ทําไม​ถึง​สําคัญ
สําหรับ​ทา​รก​ 1 เดือน​?
Tummy Time คือ​ การ​ฝึก​ลูก​น อย​วัยทา​รก​ 1 เดือ​น นอน​ควํ่า ใน​ระหวาง​ที่​ทารก​ตื่น​นอ​น ​และ​มี​คุณ
พอคุณ​แม​คอย​เฝ า​ระวัง​ตลอด​เวลา​ โดย​ฝึก​นอน​ควํ่าวัน​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ ครัง้​ละ​ประ​มา​ณ 3-5 นา​ที​ แลว
จึง​คอย​ ๆ เพิ่ม​ระยะ​เวลา​ให​นาน​มาก​ขึ้น​เมื่อ​ลูก​เริ่ม​มี​ความ​คุน​เคย​กับ​การ​ฝึก Tummy Time ซึ่ง
ประโยชน​ของ​การ​นอน​ควํ่า แบง​ออก​ได​เป็น​ดัง​น้ี

ชวย​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​ศีรษะ​แบน
ชวย​ใน​การ​ฝึก​ชัน​คอ​ เป็นการ​กระตุน​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​หน าอก​และ​ลําคอ​ของ​ลูก​ได​เป็น​อยาง​ดี
ฝึก​การ​มอง​เห็น​ใน​มุม​มอง​ที่​ตาง​ออก​ไป​จาก​เดิม​ กระตุน​พัฒนาการ​ทาง​สาย​ตา​ เพราะ​ระหวาง
การ​ฝึก Tummy Time ภาพ​ที่​ลูก​มอง​เห็น​อาจ​มี​การ​เคลื่อนไหว​จาก​ศีรษะ​ที่​ขยับ​ไป​มา

 

การ​ฝึก Tummy Time จึง​ถือ​เป็น​อีก​หน่ึง​กิจกรรม​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ฝึก​ลูก​วัยทา​รก​ 1 เดือ​น
ได​งาย​ดาย​ อีก​ทัง้​ยัง​เป็นการ​กระตุน​พัฒนาการ​ดาน​ตาง​ ๆ และ​ถือ​เป็น​กิจกรรม​ที่​สามารถ​ใช​เวลา
รวม​กัน​ได​อยาง​มี​ประโยชน​อีก​ดวย

 

เริ่ม​ตน Tummy Time สําหรับ​ทา​รก​ 1 เดือน
อยางไร​ให​ปลอด​ภัย​?
ใน​ชวง​แรก​ของ​การ​ฝึก Tummy Time สําหรับทา​รก​ 1 เดือ​น คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ใช​ผาหม​หรือ​ผา
ขนหนู​นุม​ ๆ ที่​ไม​หนา​มาก​นัก​ วาง​รอง​บริเวณ​หน าอก​ของ​ลูก​น อย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​นอน​ควํ่าและ​ชันคอ
ได​งาย​มาก​ยิ่ง​ขึ้น​ และ​ใช​ระยะ​เวลา​ใน​การ​ฝึก​นอน​ควํ่าไม​นาน​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​ใน​เด็ก​บาง​คน​อาจ​ไม
ชอบ​การ​นอน​ควํ่ามาก​นัก​ อาจ​รองไห​งอ​แง​ แสดง​ความ​ไม​พอใจ​เน่ืองจาก​รูสึก​อึด​อัด​ ไม​คุน​เคย​กับ
การ​ฝึก Tummy Time คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​สรรหา​ของ​เลน​หรือ​สิ่งของ​ที่​มี​สีสัน​สดใส​ชวย​ใน​การ​หลอก
ลอ​ให​เด็ก​เบี่ยง​เบน​ความ​สนใจ​ไป​ที่​สิ่งของ​ใน​ระหวาง​การ​ฝึก​ได​ และ​ถา​หาก​ลูก​ยัง​งอ​แง​ อาจ​เวน
ระยะ​การ​ฝึก Tummy Time ไป​กอน​ 2​-3​ วัน​ แลว​คอย​กลับ​มา​ฝึก​ใหม​อีก​ครัง้​ เพื่อ​เป็นการ​ปรับ​ตัว
ให​ลูก​คุน​เคย​ตอ​การ​นอน​ควํ่ามาก​ขึ้น

 

เคล็ด​ลับ​เพิ่ม​ความ​สนุก​ใน​ชวง Tummy Time
สําหรับ​ทา​รก​ 1 เดือน​   
คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​เพิ่ม​ความ​สนุก​ใน​ระหวาง​การ​ฝึก Tummy Time สําหรับ​ ทา​รก​ 1 เดือ​น ได
งาย​ ๆ โดย​ให​กาํลงั​ใจ​อยาง​ใกล​ชดิ​ และ​อาจ​เพิม่​เตมิ​การก​ระ​ตนุให​ลกู​อยาก​ฝึก Tummy Time ดงั​น้ี

คอย​พูด​คุย​ดวย​น้ําเสียง​ออน​โย​น ​และ​ให​กําลัง​ใจ​ลูก​ใน​ขณะ​พยายาม​ฝึก​ควํ่า เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก
ปลอด​ภัย​ สนุก​สนาน​ และ​มี​กําลัง​ใจ​ใน​การ​ฝึกฝน​มาก​ขึ้น
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อาจ​ลอง​ฝึก​ลูก​น อย​ให​ควํ่าตัว​บน​อก​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​ เพราะ​ลูก​จะ​ไดยิน​เสียง​หัวใจ​ของ​พอ​แม​
รูสึก​อบอุน​และ​ใกล​ชิด​พอ​แม​มาก​ยิ่ง​ขึ้น
เลือก​เวลา​การ​ฝึก Tummy Time เป็น​ชวง​เวลา​หลัง​อิ่ม​นม​แลว​ เพื่อ​ให​ลูก​มี​อารมณ​ดี​ ไม​งอแง
เพราะ​รูสึก​หิว​นม
ใช​ของ​เลน​หลอก​ลอ​ ซึ่ง​อาจ​มี​สีสัน​สด​ใส​ หรือ​มี​เสียง​เบา​ ๆ ชวน​ให​ลูก​สน​ใจ​ และ​พยายาม
ชันคอ​ขึ้น​ดู
เปลี่ยน​ทาทาง​ของ​ลูก​ขณะ​ฝึก Tummy Time โดย​อาจ​ให​หัน​ไป​ทาง​ซาย​ สลับ​ไป​ทาง​ขวา​ เพื่อ
ให​ลูก​สามารถ​ขยับ​รางกาย​ไป​มา​แบบ​งาย​ ๆ ได​หลาก​หลาย​ขึ้น

 

 

ขอ​ควร​ระวัง​เมื่อ​ทํา Tummy Time กับ​ทา​รก​
1 เดือ​น
การ​ฝึก Tummy Time กับทา​รก​ 1 เดือ​น หรือ​การ​ให​เด็ก​นอน​ควํ่านัน้​ ถือวา​เป็น​ทา​นอน​ของ​ทารก​ที่
มี​ความ​เสี่ยง​มากกวา​ทา​นอน​หงาย​ หรือ​ทา​นอน​ตะ​แค​ง เน่ืองจาก​อาจ​เกิด​ภาวะ​ทาง​เดิน​หายใจ​อุด​กัน้​
และ SIDS (Sudden Infant Death Syndrome) ขึ้น​ได​ ดัง​นัน้​กอน​การ​ฝึก Tummy Time คุณ
พอคุณ​แม​จึง​ตอง​รู​ขอ​ควร​ระวัง​ตาง​ ๆ ดัง​น้ี

ระหวาง​การ​ฝึก Tummy Time ตอง​มี​คุณ​พอคุณ​แม​ หรือ​ผูใหญ​คอย​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​เทา​นัน้
ตอง​ฝึก Tummy Time กับทา​รก​ 1 เดือ​น ที่​มี​ความ​ตื่น​ตัว​ หรือ​หลัง​ตื่น​นอ​น ​และ​ไม​ฝึก​หลัง
ทาน​นม​เสร็จ​ทัน​ที​ เพราะ​ลูก​อาจ​มี​อาการ​อึดอัด​หรือ​แหวะ​นม​ได
หลีก​เลี่ยง​การ​ฝึก​กับ​ทารก​ที่​มี​รางกาย​ไม​สมบูรณ​แข็ง​แรง​ หรือ​เป็น​ทารก​ที่​คลอด​กอน​กําหน​ด
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น้ําหนัก​ตัว​ตํ่ากวา​เกณฑ​ หรือ​มี​ภาวะ​เจ็บ​ปวย​ รวม​ถึง​โรค​ประจําตัว​ตาง​ ๆ
บริเวณ​สําหรับ​ฝึก Tummy Time ควร​เป็น​พื้น​ราบ​ ไม​ลาด​เอียง​ และ​มี​ลักษณะ​พื้น​ผิว​ไม​นุม
หรือ​แข็ง​จน​เกิน​ไป
ใน​บาง​ครัง้​เด็ก​อาจ​แสดง​อาการ​ไม​พอ​ใจ​ งอ​แง​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​คอย​ ๆ ปรับ​ตัว​ลูก​ดวย​การ
พัก​การ​ฝึก​ 2​-3​ วัน​ แลว​จึง​กลับ​มา​ฝึก​ใหม​อีก​ครัง้

 

สัญญาณ​พัฒนาการ​ที่​ดี​จาก​การ​ทํา Tummy
Time
การ​ฝึก​ฝน Tummy Time อยาง​ถูก​วิธี​ และ​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ใกล​ชิด​จาก​คุณ​พอคุณ​แม​ จะ​ชวย
เสริม​สราง​พัฒนาการ​ทาง​ราง​กาย​ ให​ลูก​น อย​มี​กลาม​เน้ือ​แข็ง​แรง​ โดย​เฉพาะ​กลาม​เน้ือ​มัด​ใหญ​
บริเวณ​ลําคอ​ หัว​ไหล​ และ​แข​น ​อีก​ทัง้​ชวย​กระตุน​การ​เคลื่อน​ไหว​ ทําให​ลูก​พยายาม​ชันคอ​ พ​ยา​ยาม
พลิก​ตัว​ หัด​คลา​น ​เริ่ม​ฝึก​ลุก​นัง่​ และ​เดิน​ได​ใน​ที่​สุด​ และ​ยัง​สง​เสริม​การ​มอง​เห็น​ของ​ลูก​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​
เพราะ​ระหวาง​การ​ฝึก Tummy Time เด็ก​จะ​อยู​ใน​ทา​ชันคอ​ พ​ยา​ยาม​มอง​หา​คุณ​พอคุณ​แม​ และ
พยายาม​มอง​หา​สิ่งของ​ตาง​ ๆ รอบ​ตัว​ ชวย​ฝึกฝน​สายตา​ใน​การ​มอง​ไป​รอบ​ทิศทาง​ทัง้​ดาน​ขาง​ ดาน
บน​ และ​ดาน​ลาง​ ซึ่ง​หาก​คุณ​พอคุณ​แม​พบ​สัญญาณ​ของ​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​พัฒนาการ​การ​เคลื่อนไหว
ใน​ระหวาง​การ​ฝึก​ควํ่าตัว​ อาทิ​ ลูก​ไม​สามารถ​เคลื่อนไหว​ศีรษะ​ ไม​มอง​สิ่งของ​หลอก​ลอ​ หรือ​ไม​หัน
ตาม​เสียง​ที่​ได​ยิน​ ไม​พยายาม​พลิก​ควํ่าตัว​ ใช​มือ​ขาง​ใด​ขาง​หน่ึง​เพียง​มือ​เดียว​ ตัว​เกร็ง​ หรือ​ดู​ไมมี
เรี่ยว​แรง​ รวม​ถึง​ไม​สง​เสียง​ออ​แอ​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​รีบ​ไป​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​โดย​ทัน​ที​ เพื่อ
ให​ได​รับคําแนะนําหรือ​วิธี​การ​รักษา​อยาง​ถูก​วิ​ธี

 



ประโยชน​ของ​การ​ฝึก Tummy Time หรือ​การ​ฝึก​ควํ่าตัว​มี​มาก​มาย​ ซึ่ง​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​เริ่ม​ฝึก
ลูก​น อย​ได​ตัง้​แต​วัยทา​รก​ 1 เดือ​น โดย​ใน​ระหวาง​การ​ฝึก​ ตอง​มี​คุณ​พอคุณ​แม​หรือ​ผูใหญ​คอย​ดูแล
อยาง​ใกล​ชิด​ เพื่อ​คํานึง​ถึง​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย​ ซึ่ง​การ​ฝึก Tummy Time มี​สวน​ชวย​ให​ลูก​มี
พัฒนาการ​ใน​ดาน​ตาง​ ๆ ทัง้​การ​เคลื่อน​ไหว​ การ​ได​ยิน​ การ​มอง​ รวม​ไป​ถึง​ฝึก​ความ​แข็ง​แรง​ของ
กลาม​เน้ือ​เด็ก​ เมื่อ​ทราบ​อยาง​น้ี​แลว​ คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​จัดสรร​เวลา​เพียง​เล็ก​น อย​ ครัง้​ละ​ 3-5 นา​ที​
ใน​การ​ฝึก​ควํ่าตัว​ให​แก​ลูก​ และ​สามารถ​ฝึกฝน​ได​วัน​ละ​ 2​-3​ ครัง้​ หรือ​ตาม​ที่​ลูก​น อย​รูสึก​อยาก​ทํา

 

บทความ​แนะ​นํา:

เด็ก​ควํ่ากี่​เดือน​ เด็ก​นอน​ควํ่าได​ตอน​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ฝึก​เด็ก​นอน​ควํ่า
เด็ก​เริ่ม​คลาน​กี่​เดือน​ สัญญาณ​แบบ​ไหน​ที่​บอก​วา​เด็ก​เริ่ม​คลา​น

 

อาง​อิง​:

ชวน​คุณ​พอ​ คุณ​แม​ มา​เลน TUMMY TIME กับ​ลูก​น อย​กัน​เถอะ​, โรง​พยาบาล​กรุง​เทพ1.
6 วิธี​ฝึก​ลูก​น อย​ควํ่าตัว Tummy Time อยาง​สนุก​สน​าน, YouTube: Bangkok Hospital Pattaya2.
เด็ก​ควํ่ากี่​เดือน​ และ​การ​ฝึก​ให​เด็ก​นอน​ควํ่าอยาง​ถูก​วิ​ธี, Helloคุณ​หมอ3.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 18 มีนาคม​ 2​568

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-month
https://www.s-momclub.com/articles/baby/when-can-baby-start-to-lie-down
https://www.s-momclub.com/articles/baby/when-your-baby-starts-crawling
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