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การเปลี่ยนผาออมเป็นกิจวัตรประจําวัน ที่คุณพอคุณแมตองทําเพื่อสุขอนามัยที่ดีของลูกน อย แลว
คุณพอคุณแมมือใหมรูไหมวา ควรเปลี่ยนผาออมทุกกี่ชัว่โมง บทความน้ีเราจะมาไขขอของใจเกี่ยว
กับการเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยกัน ตัง้แตเรื่องของความถี่ในการเปลี่ยนผาออม เคล็ดลับในการ
เปลี่ยนผาออมอยางถูกวิธี ไปจนถึงการเลือกซื้อผาออมที่เหมาะสม เพื่อใหคุณพอคุณแมมัน่ใจและ
สามารถดูแลลูกน อยไดอยางสบายใจ

 

สรุป
การเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยเป็นประจํามีขอดีหลายประการ ดีตอสุขอนามัยของลูกน อย
ป องกันผื่นผาออมและการติดเชื้อ ชวยใหลูกน อยรูสึกผอนคลาย สบายตัว ชวยประหยัดเวลา
คุณพอคุณแม และยังชวยเสริมสรางความผูกพันในครอบครัวไดอีกดวย
ควรเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยทุกครัง้ที่อุจจาระและปัสสาวะ หรือเปลี่ยนทุก 2-3 ชัว่โมง เพื่อ
สุขอนามัยที่ดีของลูกน อย
ผาออมเปียกชื้นอาจทําใหลูกน อยหงุดหงิดไมสบายตัว และไมยอมอยูน่ิงระหวางเปลี่ยนผา
ออม ลองหาวิธีเบี่ยงเบนความสนใจ เพื่อใหลูกน อยอยูน่ิงไดนานขึ้น ทําใหการเปลี่ยนผาออม
กลายเป็นเรื่องงาย
วิธีเลือกผาออมสําเร็จรูป ควรเลือกที่มีเน้ือสัมผัสนุม ออนโยนกับผิวเด็ก ซึมซับไดดีเยี่ยม
แหงไว ขนาดพอดีกับตัวลูก ไมหลวมหรือรัดแนนเกินไป ระบายอากาศไดดี มีสวนประกอบ
จากธรรมชาติ ไรสารที่กอใหเกิดการแพ

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทําไมตองกําหนดเวลาเปลี่ยนผาออมใหลูกดวย
ควรเปลี่ยนผาออมทุกกี่ชัว่โมง เพื่ออนามัยที่ดีกับลูก

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


ขัน้ตอนการเปลี่ยนผาออมพอแมมือใหมก็ทําได
ทํายังไงใหลูกอยูน่ิง ไมงอแงระหวางเปลี่ยนผาออม
เคล็ดลับเลือกซื้อผาออมสําเร็จรูปใหดีที่สุดสําหรับลูกน อย
3 เรื่องที่ตองระวังตอนเปลี่ยนผาออมใหลูก

 

ทําไมตองกําหนดเวลาเปลี่ยนผาออมใหลูก
ดวย
การกําหนดเวลาเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยเป็นประจํา มีความสําคัญและมีประโยชนตอลูกน อย
มากกวาที่คิด มาดูกันวาการเปลี่ยนผาออมเป็นประจํานัน้ดีตอลูกน อยอยางไรบาง

1. ดีตอสุขอนามัยของลูกนอย
เมื่อลูกน อยปัสสาวะหรืออุจจาระ ผาออมจะอับชื้น ทําใหผิวของลูกน อยระคายเคืองไดงาย การ
เปลี่ยนผาออมเป็นประจําจะชวยรักษาผิวใหแหง สบายตัว

2. ป องกันผื่นผาออมและการติดเชือ้
สิ่งสกปรกและเชื้อโรคตาง ๆ อาจสะสมอยูในผาออมที่เปียกชื้น การเปลี่ยนผาออมบอย ๆ จึงชวย
ลดความเสี่ยงตอการเกิดผื่นผาออมในเด็กเล็ก และการติดเชื้อได

3. ชวยประหยัดเวลาใหคุณพอคุณแม
เมื่อรูเวลาการเปลี่ยนผาออม คุณพอคุณแมสามารถวางแผนกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ
ลดความยุงยากในการดูแลลูกน อย

4. ทําใหลูกรูสึกผอนคลาย สบายตัว
การเปลี่ยนผาออมเป็นการดูแลเอาใจใสลูกน อย ทําใหลูกน อยรูสึกปลอดภัยและมีความสุข เมื่อลูก
น อยรูสึกสะอาด สบายตัว ก็จะหลับไดสนิทมากขึ้น

5. เสริมสรางความผูกพันในครอบครัว
ทําใหลูกน อยไดใกลชิดกับพอแม การสัมผัสและพูดคุยกับลูกน อยในระหวางการเปลี่ยนผาออม จะ
ชวยเสริมสรางความผูกพันระหวางพอแมและลูก

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/diaper-rash


ควรเปลี่ยนผาออมทุกกี่ชั่วโมง เพื่ออนามัยที่ดี
กับลูก
เพื่อสุขอนามัยที่ดีที่สุด ควรเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยทุกครัง้ที่ลูกถายอุจจาระหรือปัสสาวะ แตทารก
แรกเกิดนัน้ปัสสาวะบอยมากถึงวันละ 20 ครัง้เลยทีเดียว การเปลี่ยนผาออมบอยขนาดนัน้อาจ
ทําใหคุณแมเหน่ือยและยุงยาก

 

ดังนัน้ คุณพอคุณแมสามารถปรับเปลี่ยนได ดวยการเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยทุก ๆ 2-3 ชัว่โมง
อยางไรก็ตาม หากลูกน อยหลับอยู ก็ไมจําเป็นตองปลุกขึ้นมา แตควรเปลี่ยนใหทันทีที่ลูกตื่น
เพราะปัสสาวะและอุจจาระอาจทําใหผิวหนังของลูกน อยระคายเคืองและเกิดผื่นผาออมได

 

ขัน้ตอนการเปลี่ยนผาออม พอแมมือใหมก็
ทําได
คุณพอคุณแมควรเตรียมอุปกรณตาง ๆ ใหพรอม ทัง้ผาออมสําเร็จรูปชิน้ใหมและทิชชูเปียกเช็ด
ทําความสะอาด หากลูกน อยมีอายุตํ่ากวา 1 เดือนหรือเป็นผื่นผาออม ควรเตรียมสําลี ผาขนหนู
น้ําอุน และครีมทาผื่นผาออมไวดวย เมื่ออุปกรณพรอมแลว เรามาลงมือเปลี่ยนผาออมกันเลย

1. ใหลูกนอนหงาย และถอดผาออมเดิมออก
คุณแมควรลางมือใหสะอาด วางลูกน อยบนโตะเปลี่ยนผาออม ถอดผาออมเกาออกอยางเบามือ

2. ใชมือหน่ึงขางรวบขาทัง้สองขางของลูกแลวยกขึน้
จากนัน้ใชทิชชูเปียกสําหรับเด็กเช็ดทําความสะอาดกนและจุดซอนเรนของลูกน อยเบา ๆ โดยเช็ด
จากดานหน าไปดานหลังเสมอ และเปลี่ยนแผนใหมทุกครัง้เมื่อเปลี่ยนจุดที่เช็ด

3. ใชครีมป องกันผื่นผาออมที่กนและขาหนีบ เพื่อป องกัน
ความชืน้
สําหรับทารกแรกเกิดหรือเด็กที่มีผื่นผาออม ใหใชสําลีชุบน้ําอุนเช็ดทําความสะอาด และใชผาสะอาด
ซับกนลูกน อยใหแหงกอนทาครีม

4. ใสผาออมชิน้ใหมใหลูกไดเลย
กางผาออมสําเร็จรูปแบบเทปชิน้ใหม จับขาทัง้สองขางของลูกน อยยกขึ้น แลวสอดผาออมเขาไปใต
ตัวลูก พับผาออมทบขึ้นมาดานหน า แลวติดแถบกาวใหกระชับพอดีตัว จากนัน้สอดน้ิว 2 น้ิว



ระหวางเอวของลูกน อยและผาออม เพื่อตรวจสอบวาผาออมแนนเกินไปหรือไม สําหรับทารกแรก
เกิดใหพับผาออมสวนบนลงมาเพื่อป องกันสะดือที่ยังแหงไมสนิทเสียดสีกับผาออม

5. มวนผาออมเกา แลวใชเทปพันผาออมใหเรียบรอย
โดยใหสิ่งสกปรกอยูดานใน ใสผาออมลงในถุงพลาสติกกอนนําไปทิง้ถังขยะ เพื่อป องกันการกระจา
ยของเชื้อโรค จากนัน้ลางมือใหสะอาดอีกครัง้

 

ทํายังไงใหลูกอยูน่ิง ไมงอแงระหวางเปลี่ยนผา
ออม
ผาออมที่เปียกชื้นอาจทําใหลูกน อยหงุดหงิดไมสบายตัว และไมยอมอยูน่ิงระหวางเปลี่ยนผาออม
ลองทําตามเคล็ดลับเหลาน้ี รับรองวาลูกน อยจะน่ิงสนิทและเพลิดเพลินไปกับชวงเวลาน้ีมากขึ้น

1. พูดคุยกับลูกดวยน้ําเสียงน ุมนวล
พูดคุยกับลูกน อยอยางสมํ่าเสมอ บอกลูกน อยวากําลังจะทําอะไร เชน "เดี๋ยวแมจะเปลี่ยนผาออมให
ลูกนะ" หรือ "เสร็จแลวลูกจะไดเลนของเลนแลวนะ" การสื่อสารจะชวยใหลูกน อยรูสึกมัน่คงและ
เขาใจสิ่งที่กําลังเกิดขึ้น



2. เปิดเพลงใหลูกฟัง
เลือกเพลงกลอมเด็ก ที่มีทํานองสนุกสนานและจังหวะที่ผอนคลาย เปิดใหลูกน อยฟังขณะเปลี่ยนผา
ออม จะชวยสรางความเพลิดเพลินและทําใหลูกน อยรูสึกดี

3. เลนจะเอเบี่ยงเบนความสนใจ
เลนจะเอ ทําหน าตลก ๆ ใหลูกน อยหัวเราะอยางมีความสุข เพื่อเบี่ยงเบนความสนใจจากความไม
สบายตัว

4. ใหลูกถือของเลนชิน้โปรดไว
ใหลูกน อยถือของเลนชิน้โปรด หรือแขวนของเลนที่ลูกน อยชอบไวเหนือโตะเปลี่ยนผาออม เพื่อ
ดึงดูดความสนใจ เลนกับของเลนที่ลูกน อยชอบ หรือแขวนของเลนบนโตะเปลี่ยนผาออม

5. ใหเปลี่ยนสถานที่ในการเปลี่ยนผาออมบาง
เปลี่ยนบรรยากาศ โดยเปลี่ยนผาออมในจุดที่ลูกน อยสามารถมองเห็นสิ่งรอบตัวไดอยางเพลิดเพลิน
เชน หน าตาง หรือวอลเปเปอรที่มีภาพการตูน

 

เคล็ดลับเลือกซือ้ผาออมสําเร็จรูปใหดีที่สุด
สําหรับลูกนอย
การเลือกผาออมสําเร็จรูปเป็นเรื่องที่ตองใสใจใหมาก เพราะสัมผัสกับผิวบอบบางของลูกน อยโดย
ตรง ลองมาดูเคล็ดลับในการเลือกซื้อผาออมสําเร็จรูปที่เหมาะสมกับลูกน อย ดังตอไปน้ี

เน้ือสัมผัสน ุม ออนโยนกับผิวเด็ก
เลือกผาออมสําเร็จรูปที่มีเน้ือสัมผัสนุม ออนโยนตอผิว ไมระคายเคือง ผาออมควรมีความยืดหยุน
ชวยลดการเสียดสีและการระคายเคือง

ซึมซับไดดีเยี่ยม แหงไว
เลือกผาออมสําเร็จรูปที่ซึมซับไดดีเยี่ยม ชวยใหผิวลูกน อยแหงสบายตลอดเวลา อยางไรก็ตามควร
เลือกใหเหมาะกับวัยดวยเชนกัน สําหรับทารกแรกเกิดที่ถายบอย อาจไมจําเป็นตองเลือกผาออมที่
ดูดซับไดมากที่สุด แตเมื่อลูกโตขึ้นและเริ่มเคลื่อนไหวมากขึ้น ควรเลือกผาออมสําหรับกลางคืนที่มี
ประสิทธิภาพในการซึมซับสูงขึ้น เพื่อป องกันการรัว่ซึม

ขนาดพอดีกับตัวลูก ไมหลวมหรือรัดแนนเกินไป
เลือกขนาดผาออมใหเหมาะสมกับน้ําหนักของลูกน อย ตามคําแนะนําของแตละยี่หอผาออมที่พอดี

https://www.s-momclub.com/articles/baby/lullaby-songs-for-baby


ตัวจะชวยใหลูกน อยรูสึกสบายตัวและป องกันการรัว่ซึม

ระบายอากาศไดดี
เลือกผาออมที่ระบายอากาศไดดี ชวยใหผิวลูกน อยแหงสบายและลดความเสี่ยงตอการเกิดผื่นผาออ
ม

มีสวนประกอบจากธรรมชาติ ไรสารที่กอใหเกิดการแพ
เพราะผิวทารกบอบบางแพงาย การเลือกซื้อผาออมจึงควรเลือกผาออมที่ทําจากวัสดุธรรมชาติ เพื่อ
ลดความเสี่ยงตอการแพและระคายเคือง

 

3 เรื่องที่ตองระวังตอนเปลี่ยนผาออมใหลูก
แมคุณแมจะทราบวิธีการเลือกซื้อและการเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยไปแลว แตก็มีรายละเอียดอีก
หลายอยางที่คุณพอคุณแมควรใสใจเพิ่มเติม เพื่อสุขอนามัยที่ดีของลูกน อย ลองมาดู 3 สิ่งที่ควรระ
วัง ดังน้ี

1. ลางมือใหสะอาดกอนเปลี่ยนผาออมทุกครัง้
การลางมือดวยสบูและน้ําสะอาดเป็นสิ่งสําคัญมาก เพื่อป องกันการแพรกระจายของเชื้อโรคไปสูลูก
น อย และป องกันไมใหเชื้อโรคตาง ๆ ติดมือคุณแมเขาสูรางกาย

2. เช็ดผิวลูกเบาๆ ไมตองถูแรง
ผิวของลูกน อยบอบบางมาก ควรเช็ดทําความสะอาดเบา ๆ เพื่อป องกันการระคายเคืองผิวหนัง

3. เช็ดจากหนาไปหลัง
การเช็ดทําความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศของลูกน อย ควรเช็ดจากดานหน าไปดานหลัง เพื่อป องกัน
การปนเป้ือนของเชื้อแบคทีเรียจากทวารหนักเขาสูชองทางเดินปัสสาวะ

 

การเปลี่ยนผาออมอยางถูกวิธีเป็นสิ่งสําคัญเพื่อสุขภาพอนามัยที่ดีของลูกน อย แตการเปลี่ยนผา
ออมไมใชเพียงแคการทําความสะอาด แตยังเป็นโอกาสที่ดีในการสรางความสัมพันธที่แนนแฟ นกับ
ลูกน อยอีกดวย คุณพอคุณแมจึงควรใชชวงเวลาในการเปลี่ยนผาออมใหเกิดประโยชนและมีคามาก
ที่สุดเชนกัน

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม



Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
จุกหลอก ดีกับลูกน อยจริงไหม จุกนมหลอก ขอดีขอเสียมีอะไรบาง
สายสะดือทารก สะดือใกลหลุดเป็นแบบไหน พรอมวิธีทําความสะอาด
กลากน้ํานม เกิดจากอะไร โรคผิวหนังในเด็ก พรอมวิธีดูแลเกลื้อนน้ํานม
ลูกเลือดกําเดาไหลตอนกลางคืน อันตรายไหม พอแมรับมืออยางไรดี
วิธีหอตัวทารกที่ถูกตอง ใหลูกน อยสบายตัว เหมือนอยูในทองแม
โรคซางในเด็กเล็กมีจริงไหม เกิดจากอะไร ดูแลและป องกันไดหรือเปลา
ลูกหัวแบน ทารกหัวแบน คุณแมทําอยางไรไดบาง พรอมวิธีแกไขเบื้องตน
วิธีบรรเทาอาการไอของลูกน อย เมื่อลูกไอไมหยุด พรอมวิธีดูแลและป องกัน
วิธีลดไขทารกแรกเกิด อาการทารกเป็นไข ทารกตัวรอน พรอมวิธีวัดไข
นิทานเด็กทารกสําคัญกับลูกไหม คุณแมควรอานเรื่องอะไรใหลูกน อยฟังดี

 

อางอิง:

ผาออม เลือกอยางไรใหเหมาะกับการใชงานและวัยของลูกน อย ?, Pobpad1.
ผาออมเด็กแรกเกิด เลือกแบบไหนดี และวิธีป องกันผื่นผาออม, Hellohunmor2.
การดูแลทารกแรกเกิด, โรงพยาบาลยันฮี3.
5 ways to keep your baby happy while you change his diaper !, Shivalik Hospital4.
เทคนิคเลีย้งลูก 101: เทคนิคเลือกผาออมสําเร็จรูป เทคนิคการเปลี่ยนผาออม (All about5.
diaper), Dr.Noi TheFamily
ผื่นผาออมในเด็ก เรื่องเล็กที่พอแมตองใสใจ, โรงพยาบาลพญาไท6.
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