
เสียงไดรเป าผมกลอมเด็กทารก ชวย
ใหลูกหลับงายขึน้จริงไหม
คูมือคุณแมมือใหม

บทความ

มี.ค. 24, 2025

8นาที

เสียงไดรเปาผม ชวยกลอมเด็กหยุดรองไห นอนหลับงาย นอนหลับไดเร็วจริงหรือ? ที่มาของหลัก
การและความเชื่อน้ีคือเสียง White Noise ที่เชื่อวาชวยในการนอนหลับในเด็กบางราย เพราะเป็น
เสียงที่ชวยใหทารกและเด็กเล็กบางคนนอนหลับไดดีขึ้น โดยเสียงน้ีจะชวยกลบเสียงรบกวนจากสิ่ง
แวดลอม และสรางบรรยากาศที่สงบคลายกับเสียงที่ทารกคุนเคยในครรภแม

สรุป
เสียง White Noise คือการรวมตัวของเสียงทุกความถี่ (สูง-กลาง-ตํ่า) เขาดวยกัน โดยมี
ความเขมขนของเสียงที่เทากัน เชน เสียงไดรเปาผม รวมถึงเสียงจากอุปกรณอื่นบางชนิด
โดยเสียง White Noise น้ีชวยกลบเสียงรบกวนรอบขาง จึงเหมาะสําหรับใชในการชวยใหลูก
นอนหลับเร็วขึ้นและหลับไดนานขึ้น
เสียง White Noise เบา ๆ ในระยะหางที่เหมาะสม เชน จากไดรเปาผม อาจคลายกับเสียงใน
ครรภแม ชวยสรางสภาพแวดลอมที่ผอนคลาย สบาย และคุนเคย ทําใหทารกรูสึกสงบปลอด
ภัย จึงชวยลดการรองไหและชวยใหนอนหลับไดงายขึ้น
เสียง White Noise เชน เสียงไดรเปาผม เสียงเครื่องดูดฝ ุน ชวยลดการกระตุนจากสิ่งรอบ
ขาง ทําใหทารกเครียดน อยลง มีการศึกษาหน่ึงพบวา เสียง White Noise สามารถชวยให
ทารกแรกเกิดนอนหลับได โดยพบวา 80% ของทารก หลับภายใน 5 นาทีหลังจากไดยินเสีย
ง White Noise

 

เลือกอานตามหัวขอ
เสียงไดรเปาผม กลอมทารกไดจริงไหม
ทําความรูจัก White Noise คืออะไร
ประโยชนของ White Noise ใชกลอมทารก
นอกจากเสียงไดรเปาผม มีเสียงอื่นที่เป็น White Noise ไหม
เปิดเสียงไดรเปาผมทารกอยางไรใหปลอดภัย

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


วิธีกลอมลูกเขานอน

 

เสียงไดรเป าผม กลอมทารกไดจริงไหม
มีการศึกษาพบวา เสียงไดรเปาผมที่เหมาะสม หรือ เสียง White Noise ชวยกลอมใหทารกนอน
หลับไดจริง เพราะเสียง White Noise เลียนแบบเสียงในครรภ เชน เสียงหัวใจเตนและเสียงระบบ
ยอยอาหาร และสรางสภาพแวดลอมที่ผอนคลาย สบาย และคุนเคย ซึ่งทารกจะรูสึกปลอดภัยและ
สงบ ทําใหทารกนอนหลับไดงายขึ้น

นอกจากนัน้แลวเสียงไดรเปาผมที่เหมาะสม หรือเสียง White Noise ที่ตอเน่ืองในระยะพอเหมาะ
สามารถชวยกลบเสียงรบกวนภายในบานได เสียงที่ผอนคลายจะทําใหทารกนอนหลับไดเร็วขึ้น
และอาจชวยลดการรองไหและชวยใหนอนหลับไดนานขึ้น แมวาเสียงไดรเปาผม หรือเสียง White
Noise จะชวยกลอมทารกใหนอนหลับได แตสําหรับทารกบางคนอาจใชวิธีน้ีไมไดผล เน่ืองจาก
ทารกแตละคนมีความตองการในการนอนที่แตกตางกัน ดังนัน้คุณพอคุณแมอาจตองทดลองปรับวิธี
ตาง ๆ เพื่อหาวิธีที่เหมาะสมกับลูกของตนเอง

 

 



ทําความรูจัก White Noise คืออะไร
White Noise คือการรวมตัวของเสียงหลายความถี่ (สูง-กลาง-ตํ่า) เขาดวยกัน โดยมีความเขมขน
ของเสียงที่เทากัน เป็นเสียงที่รวมคลื่นเสียงที่มนุษยสามารถไดยิน ซึ่งจะฟังแลวคลายเสียงคลื่น
รบกวนจากวิทยุหรือโทรทัศนที่ไมไดปรับชองใหตรง เป็นเสียงที่ดังตอเน่ือง โทนตํ่า และมีจังหวะ
ที่ราบเรียบสมํ่าเสมอ เชน เสียงเครื่องดูดฝ ุน เสียงไดรเปาผม โดยเสียง White Noise ชวยในการก
ลบเสียงรบกวนรอบขาง ทําใหทารกรูสึกสงบ ผอนคลายมากขึ้น เหมาะกับการใชชวยใหนอนหลับ
ไดเร็วขึ้น มีวิจัยรายงานวา เสียง White Noise ทําใหนอนหลับตอเน่ืองไดนานขึ้น

 

ประโยชน ของ White Noise ใชกลอมทารก
เสียง White Noise มีสวนชวยในการทําใหทารกนอนหลับไดดีขึ้น ชวยสรางสภาพแวดลอมที่ผอน
คลายและคุนเคย ทําใหทารกรูสึกปลอดภัย จึงชวยลดการรองไหและชวยใหนอนหลับไดงายขึ้น
นอกจากน้ี เสียง White Noise ยังมีประโยชนอื่น ๆ อีกดังน้ี

1. อาจชวยคลายความเครียดสําหรับทารก
เสียง White Noise ชวยลดการกระตุนจากสิ่งรอบขาง ทําใหทารกเครียดน อยลง

2. อาจชวยใหทารกรองไหสงบลงได
เสียง White Noise คลายกับเสียงในครรภแม เชน เสียงหัวใจเตนและเสียงระบบยอยอาหาร ชวย
ทําใหทารกรูสึกสบายใจและชวยทําใหสงบลง

3. อาจชวยใหทารกนอนหลับงายขึน้
มีการศึกษาวา เสียง White Noise สามารถชวยใหทารกแรกเกิดนอนหลับได โดยพบวา 80% ของ
ทารก หลับภายใน 5 นาทีหลังจากไดยินเสียง White Noise สําหรับทารกที่ไมไดฟังเสียง White
Noise จะหลับไดเร็วเพียง 25% เทานัน้

 

นอกจากเสียงไดรเป าผม มีเสียงอื่นที่เป็น
White Noise ไหม
นอกจากเสียงไดรเปาผม ยังมีเสียงอื่นที่เป็นเสียง White Noise คือ เสียงเครื่องดูดฝ ุน เสียงฝักบัว
เสียงเครื่องตัดหญา เสียงสัญญาณรบกวนจากวิทยุหรือโทรทัศน เพราะเป็นเสียงที่ดังตอเน่ือง โทน
ตํ่า และมีจังหวะที่ราบเรียบสมํ่าเสมอ

 



เปิดเสียงไดรเป าผมทารกอยางไรใหปลอดภัย
การเปิดเสียงไดรเปาผมทารก หรือเสียง White Noise ที่ปลอดภัย ควรรักษาระดับเสียงไมเกิน 50
เดซิเบล และควรใหอยูหางจากบริเวณที่ทารกนอนอยางน อย 2.1 เมตร หากเปิดเสียง White
Noise ใกลกับบริเวณที่นอนของทารกมากเกินไป หรือเปิดดังเกินคาเดซิแบลที่แนะนําไวเป็นระยะ
เวลานาน อาจสงผลเสียตอหูของทารกได ดังนัน้กอนเลือกใชการกลอมวิธีน้ี ควรปรึษาผูเชี่ยวชาญ
ทางการแพทยกอน

 

 

วิธีกลอมลูกเขานอน
การนอนเปรียบเสมือนอาหารสมอง เพราะชวยใหรางกายไดพักผอน ฟ้ืนฟูพลังงาน เสริมสรางภูมิ
ตานทานโรค ทําใหรูสึกสดชื่น แจมใสและอารมณดี คุณพอคุณแมจึงควรพาลูกเขานอน เพื่อชวยให
ลูกรูจักเวลาในการนอน คุนเคยกับกิจวัตรประจําวัน และยอมทําตามไดงาย ไมรองงอแงเวลาพาลูก
เขานอน ซึ่งวิธีกลอมลูก พาลูกเขานอนมีดังน้ี

1. พาลูกเขานอนใหตรงเวลา
พาลูกเขานอนใหตรงเวลาและทําใหเป็นกิจวัตรตัง้แตวัยทารก เมื่อลูกเขานอนเวลาเดิมทุกวันจะ
ชวยใหลูกเคยชิน และมีวินัยในการนอน ทําใหหลับไดงายขึ้น



2. สรางบรรยากาศในหองนอน
การสรางบรรยากาศในหองนอนใหเหมาะสมนานอน จะชวยใหลูกหลับสบายขึ้น ควรทําใหหองมืด
สนิท และควบคุมอุณหภูมิใหไมรอนหรือหนาวเกินไป บรรยากาศเหลาน้ีชวยใหลูกรูสึกผอนคลาย
และหลับไดงายขึ้น

3. หอตัวลูก
การหอตัวลูก ชวยใหลูกรูสึกปลอดภัยเหมือนอยูในครรภแม อยางไรก็ตาม ควรหอตัวลูกเฉพาะใน
ชวงเวลานอนเทานัน้

4. อุมลูกแกวงไปมาเบา ๆ
การอุมลูกแกวงไปมาเบา ๆ ชวยใหลูกสงบและพรอมที่จะหลับได เมื่อเห็นวาลูกเริ่มงวงและใกล
หลับ ควรวางใหลูกนอนหงายในเปลหรือเตียงนอนเด็ก

5. เปิดเพลงคลอ หรือเลานิทานใหลูกฟังกอนนอน
การเปิดเพลงคลอเบา ๆ หรือเลานิทานใหลูกฟังกอนนอน จะทําใหลูกเพลิดเพลิน และเคลิม้ ชวยให
ลูกนอนหลับไดงายขึ้น

 

การชวยใหลูกนอนหลับไดอยางเพียงพอ มีความสําคัญอยางมากโดยเฉพาะการเจริญเติบโตของลูก
สงผลตอการเจริญเติบโตทางดานความสูง อีกทัง้การนอนยังชวยทําใหรางกายไดพักผอน สรางภูมิ
ตานทานโรค สดชื่น อารมณดี การนอนจึงมีความสําคัญมากสําหรับเด็ก นอกจากนัน้แลวการไดรับ
โภชนาการที่ดีครบถวนก็สําคัญเชนกัน เพราะชวยใหรางกายสมบูรณแข็งแรงและชวยลูกเจริญเติบ
โต โดยเฉพาะการใหลูกไดกินนมแม ทําใหลูกไดรับสารอาหารสําคัญในนมแม ที่มีมากกวา 200
ชนิด รวมทัง้ แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และ สฟิงโกไมอีลิน ซึ่งชวยในพัฒนาการสมอง สติปัญญา และ
การเจริญเติบโตของลูก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
ลูกทองผูก ลูกทองอืดไมถายทําไงดี พรอมวิธีนวดทองใหทารกถาย
ทารกทองอืด ลูกไมสบายทอง ทํายังไงดี พรอมวิธีแกทารกทองอืด
ทารกทองเสีย ทารกถายเหลว อุจจาระทารกทองเสีย อันตรายไหม
ลูกอุจจาระแข็งทําไงดี ลูกถายแข็งเป็นกอน พรอมวิธีดูแลลูกน อย
ลูกถายไมออกรองไห ลูกทองผูกทําไงดี พรอมวิธีดูแลลูกถายยาก
ทารกไมถายกี่วันผิดปกติ ทารกตดบอย พรอมวิธีแกทารกไมถาย
สีอุจจาระทารก ลักษณะอุจจาระทารกปกติหรือผิดปกติ แบบไหนตองระวัง
ลูกอุจจาระสีเขียวอันตรายไหม ทารกอุจจาระสีเขียว บอกอะไรไดบาง
ทารกอุจจาระเป็นเม็ดมะเขือ พรอมวิธีป องกันเมื่อทารกอุจจาระเป็นเม็ด
ทารกอุจจาระมีมูก ลูกทองเสียถายมีมูกเลือด แบบไหนที่ตองระวัง
ลูกทองเสียใหกินอะไรดี ลูกทองเสียกินอะไรไดบาง แบบไหนเรียกรุนแรง
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ลูกปวดทองตรงสะดือเป็น ๆ หาย ๆ เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลลูกน อย
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mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club



ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


