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การจัดตําแหนง ทานอน และสภาพแวดลอมในการนอนใหลูกทารกอยางถูกตองเหมาะสมกับอายุ
เป็นเรื่องที่ควรระมัดระวังเอาใจใส การจัดทานอนที่ไมถูกตองตามกายภาพ หรืออายุของลูกน อย
อาจทําใหไมปลอดภัย เสี่ยงอันตรายถึงแกชีวิตได ดังนัน้คุณพอคุณแมจึงควรหาขอมูล ศึกษา ทา
นอนที่ถูกตอง เพื่อจัดทานอนที่เหมาะสมปลอดภัย เพื่อลดความเสี่ยงการเสียชีวิต และลดอุบัติเหตุ
ใหแกลูกน อย

สรุป
การจัดทานอนที่ปลอดภัยสําหรับทารก มีความสําคัญตอการสรางสภาพแวดลอมในการนอนที่
ปลอดภัย และชวยป องกันความเสี่ยงภาวะไหลตายทารก หรือ SIDS ทําใหลูกนอนหลับอยาง
มีประสิทธิภาพ สงผลใหรางกายเจริญเติบโต มีพัฒนาการทางดานรางกายและสมองดี
การจัดทานอนทารก สามารถจัดทานอนใหไดตัง้แตแรกเกิด การจัดทานอนทารกนัน้เป็นเรื่อง
ที่ไมควรละเลย หากจัดทานอนที่ไมถูกตองตามกายภาพ หรืออายุของลูกน อย เสี่ยงทําใหมี
การกดทับ ทําใหอากาศเขาปอดไมดี อาจทําใหเสี่ยงอันตรายถึงแกชีวิตได
นอกจากการจัดทานอนที่ถูกตองเหมาะสมกับวัยของทารกแลว สิ่งที่จะทําใหทารกนอนหลับ
ไดสบาย นอนหลับสนิทตลอดคืน ไดแก การจัดหองใหสะอาด โปรงสบาย อยูในอุณภูมิที่พอ
เหมาะ ไมรอน หรือหนาวเกินไป หมัน่เช็กผาออมของลูกใหแหงสบาย ไมอับชื้น

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทานอนทารกที่ถูกตอง สําคัญแคไหน
จัดทานอนทารก เริ่มทําไดตัง้แตแรกเกิด
ทานอนเด็กทารก ใหนอนตะแคงไดไหม
ทานอนทารกที่เหมาะสมในแตละชวงวัย
ทานอนทารกไมถูกตอง เสี่ยงลูกไหลตายไหม
หมอนสําหรับทารก ตองไมออนยวบเกินไป

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


ทานอนทารก คุณแมทํายังไงใหลูกนอนหลับสบาย

 

ทานอนทารกที่ถูกตอง สําคัญแคไหน
การจัดทานอนทารกที่ไมถูกตองตามสรีระ กายภาพ และอายุของลูกนัน้ อาจทําใหเสี่ยงอันตราย
ถึงแกชีวิตได การจัดทานอนที่ปลอดภัยสําหรับทารกมีความสําคัญตอการนอนที่ปลอดภัย และชวย
ป องกันความเสี่ยงภาวะไหลตายทารก หรือ SIDS ชวยป องกันสถานการณที่ไมคาดคิด

ทําใหลูกนอนหลับยาว มีพัฒนาการสมวัย: สงผลดีตอพัฒนาการทางดานรางกายและสม
อง ทําใหเจริญเติบโตอยางมีประสิทธิภาพ
ลูกนอนหลับอยางปลอดภัย หายใจสะดวก: ชวยลดความเสี่ยงภาวะไหลตายในทารก
หรือ ภาวะ SIDS
ชวยใหพอแมนอนหลับอยางสบายใจพรอมกับลูก: พอแมควรนอนในหองเดียวกันกับลูก
น อย เพื่อใหลูกอยูในสายตา เมื่อเกิดเหตุใด ๆ จะไดชวยลูกไดทันทวงที แตไมควรนอนเตียง
เดียวกันกับลูก เพราะเตียงผูใหญนัน้ไมปลอดภัยสําหรับทารก

 

จัดทานอนทารก เริ่มทําไดตัง้แตแรกเกิด
การจัดทานอนทารกคุณพอคุณแมสามารถจัดทานอนใหไดตัง้แตแรกเกิด การจัดทานอนทารกนัน้
เป็นสิ่งสําคัญที่ควรเอาใจใส เพราะหากจัดทานอนที่ไมถูกตองตามกายภาพ หรืออายุของลูกน อย
อาจทําใหเสี่ยงอันตรายถึงแกชีวิตได

 

การจัดทานอนที่ปลอดภัยสําหรับทารกมีความสําคัญตอการสรางสภาพแวดลอมในการนอนที่ปลอด
ภัย และชวยป องกันความเสี่ยงภาวะไหลตายทารก หรือ SIDS ชวยป องกันสถานการณที่ไมคาดคิด
แนวทางการป องกัน ภาวะไหลตายทารก คือควรจัดทานอนทารกใหนอนหงายเทานัน้ ที่นอนที่ให
ทารกนอนตองแข็ง ไมออนน่ิมยวบจนเกินไป ใสชุดนอนใหลูกแคพออบอุน ไมวางของเลน ตุกตา
ไวบนที่นอนของทารก ไมวางสิ่งของที่จะพลิกควํ่าทับทารกได

 

ทานอนเด็กทารก ใหนอนตะแคงไดไหม
ทานอนตะแคง อาจเป็นทานอนไมปลอดภัยสําหรับทารก เน่ืองจากอาจทําใหทารกควํ่าหน าโดยไม
ไดตัง้ใจ ทําใหหายใจลําบาก อาจทําใหไมปลอดภัย เพราะทารกยังเล็กเกินกวาที่จะยกศีรษะขึ้น
หรือเปลี่ยนทานอน ทารกจะสามารถนอนตะแคงได หากทารกแข็งแรงขึ้น มีทักษะการเคลื่อนไหวดี
ขึ้น พลิกตัวไดคลอง อยางไรก็ตามหากลูกนอนตะแคง คุณพอคุณแมควรตรวจดูสภาพแวดลอม
รอบตัวลูกขณะที่นอน ดูแลขณะลูกนอนตะแคงอยางใกลชิด

 



ทานอนทารกที่เหมาะสมในแตละชวงวัย
การจัดทานอนของทารกใหเหมาะสมแตละชวงวัย เชน ทานอนของทารกวัยแรกเกิด ถึง 4 เดือน,
วัย 5-6 เดือน และวัย 7-12 เดือน เป็นสิ่งสําคัญที่จะชวยใหทารกนัน้มีการนอนที่ปลอดภัย และ
ป องกันภาวะไหลตายในทารก หรือ SIDS ทานอนที่เหมาะสมสําหรับทารกในแตละชวงวัย คือ

1. ทานอนทารก แรกเกิด ถึง 4 เดือน
ทานอนหงาย เป็นทาที่เหมาะกับพัฒนาการของทารก ที่มีกลามเน้ือคอที่ยังไมแข็งแรง ซึ่งทารกวัย
น้ีจะมองเห็นสิ่งรอบตัว หันไดเพียงดานซายและขวา ชวยฝึกกระตุนการมองเห็นใหทารก ไมควรให
ทารกวัยน้ีนอนควํ่า เพราะอาจเสี่ยงกับภาวะไหลตายในทารก หรือ SIDS ได

 

2. ทานอนทารก อายุ 5-6 เดือน
ทานอนควํ่า ซึ่งทานอนควํ่า ไมควรใหเด็กนอนเพียงลําพัง คุณพอคุณแมตองเฝ าดูใกลชิดตลอดเวลา
เลือกใชที่นอนที่ไมนุม หรือยวบเกินไป เพื่อป องกันการปิดกัน้ทางเดินหายใจ

 

3. ทานอนทารก อายุ 7-12 เดือน
ทารกชวงวัยน้ีนอนไดทุกทา ไมวาจะเป็นทานอนหงาย ทานอนตะแคง เพราะทารกจะสามารถพลิก
ตัวดวยตัวเองไดแลว คุณพอคุณแมควรจัดสภาพแวดลอมบริเวณที่นอนใหปลอดภัย เหมาะสม เพื่อ
ลดอาการบาดเจ็บ มุมเสาของที่นอนตองไมแหลม ขอบบนที่นอนควรสูงไมตํ่ากวา 65 เซนติเมตร
ที่นอนควรมีที่กัน้ป องกันลูกตก

 

ทานอนทารกไมถูกตอง เสี่ยงลูกไหลตายไหม
โรคไหลตายในทารก หรือ SIDS เป็นภาวะที่ทารกเสียชีวิตจากการนอนหลับแบบเฉียบพลันขณะ
นอนหลับ เกิดขึ้นไดกับทารกในขวบปีแรก ตัง้แต 1 เดือน ถึง 12 เดือน แมวาทารกนัน้จะมีสุขภาพ
แข็งแรงก็ตาม ซึ่งพบไดบอยในทารกอายุ 2-4 เดือน จากสถิติแลว โรคน้ีมักเกิดกับเด็กผูชาย
มากกวาเด็กผูหญิง โดยไมแสดงอาการลวงหน าใด ๆ ใหทราบ

 

คุณพอคุณแมควรดูแลอยางใกลชิด ไหลตายในทารกเกิดจากการจัดทานอนที่ไมถูกตองเหมาะสม
กับชวงอายุของลูก ใหลูกทารกนอนควํ่า หรือนอนตะแคง ทําใหมีการกดทับ ทําใหอากาศเขาปอด
ไมดี การนอนควํ่านัน้อาจทําใหกีดขวางการหายใจของทารกขณะนอนหลับ อีกทัง้ทารกในวัยน้ีไม
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวศีรษะ ขยับศีรษะ หรือพลิกตัวได รวมไปถึง มีผาหม ตุกตา หมอน
วัตถุตาง ๆ ที่ใกลตัวทารกขณะที่กําลังนอนหลับ หรือมีที่นอนที่น่ิม ยวบ จะทําใหปิดหน า ปิดจมูก
ทารกขณะที่นอนหลับ



 

หมอนสําหรับทารก จําเป็นตองใชไหม
การสรางสภาพแวดลอมในการนอนหลับที่ปลอดภัยสําหรับลูกน อย เป็นเรื่องสําคัญในการลดความ
เสี่ยงอุบัติเหตุ หรือ ภาวะไหลตายในทารก โดยเฉพาะการจัดเตียง ที่นอน อุปกรณใหเหมาะสมกับ
การนอนของทารก หมอนไมปลอดภัยสําหรับทารก โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับทารกอายุระหวาง 4
ถึง 12 เดือน การปลอยใหทารกนอนหลับบนหมอนอาจเป็นอันตราย ทารกอาจพลิกตัวนอนควํ่าและ
หันศีรษะไปบนหมอน อาจทําใหหมอนปิดกัน้ทางเดินหายใจได ผูเชี่ยวชาญแนะนําใหผูปกครองรอ
จนกวาทารกจะอายุมากกวา 2 ปี จึงคอยใชหมอน

 

 

ทานอนทารก คุณแมทํายังไงใหลูกนอนหลับ
สบาย
นอกจากการจัดทานอนใหทารกไดนอนหลับสบาย ปลอดภัย ลดเสี่ยงอุบัติเหตุแลว การจัดสภาพ
แวดลอมรอบตัวที่ดี จะชวยใหลูกนอนสบายไดอีกดวย เชน จัดหองใหอากาศถายเทสะดวก สํารวจ



ผาออมกอนนอนวาเปียกอับชื้นหรือไม ทําใหลูกผอนคลายดวยการใชจุกนมหลอก ซึ่งวิธีชวยใหลูก
นอนสบาย ไมสะดุงตื่นงาย สามารถทําไดอีกหลายวิธี ไดแก

1. จัดหองใหอากาศถายเทสะดวก
อุณหภูมิกําลังพอดี ในหองตองไมมีอากาศที่หนาว หรือรอนจนเกินไป เก็บที่นอนใหโลง ไมควรมี
ของเลนบนเตียงเพื่อลดการกระตุนใหทารกตื่น และลดการเสี่ยงตอการอุดกัน้ทางเดินหายใจ

 

2. เปลี่ยนผาออมกอนนอน
การเปลี่ยนผาออมใหลูก นอกจากชวยป องกันลูกเป็นผื่นแพผาออมจากการใสแพมเพิสในระยะยาว
แลว การเปลี่ยนบอย ๆ จะชวยใหลูกสบายตัว หากมีการขับถาย เปียกไมสบายตัว ควรเปลี่ยนผา
ออมใหใหม

 

3. ใชจุกนมหลอก
การใชจุกหลอก ชวยทําใหลูกรูสึกผอนคลาย สถาบันกุมารเวชศาสตรแหงประเทศสหรัฐอเมริกา
แนะนําวาการใหลูกดูดจุกนมหลอกอาจชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคไหลตายในทารกได

 

หากจัดการนอนที่ไมถูกทา ไมเหมาะสมกับอายุของทารก อาจทําใหทารกเสี่ยงภาวะไหลตายในทา
รก หรือ SIDS สงผลใหเกิดการปิดกัน้ทางเดินหายใจ จนทําใหทารกเสียชีวิตได ดังนัน้ เพื่อความ
ปลอดภัย ชวยใหลูกน อยหลับสนิทตลอดคืน ลดความเสี่ยงภาวะไหลตายในทารก คุณพอคุณแม
ควรจัดทานอนของทารกใหอยูในตําแหนงที่ปลอดภัย เป็นทานอนที่เหมาะสมกับวัยของทารก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
โกนผมไฟใหลูก ใชอะไรบาง พิธีโกนผมไฟ มีขัน้ตอนอยางไร
การมองเห็นของทารก ในแตละชวงวัย ลูกน อยมองเห็นอะไรบาง
ทานัง่ w-sitting ทําไมเด็กเล็กชอบนัง่ เรื่องอันตรายควรรู
ลางจมูกทารก แบบไหนปลอดภัย ลางยังไงไมใหลูกกลัว
ทารกตัวเหลือง เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกตัวเหลือง
ทารกอุจจาระมีมูก ลูกทองเสียถายมีมูกเลือด แบบไหนที่ตองระวัง
ทารกเป็นหวัดหายใจครืดคราด ลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวกทําไงดี
ลูกอวกไมมีไขทองเสีย เกิดจากอะไร คุณพอคุณแม รับมืออยางไรดี
ลูกหายใจครืดคราดแตไมมีน้ํามูก เกิดจากอะไร อันตรายกับลูกน อยไหม
วิธีบรรเทาอาการไอของลูกน อย เมื่อลูกไอไมหยุด พรอมวิธีดูแลและป องกัน
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