
การฝึึกคว่ำำ�าตััว่ำดีีกับหนููเพราะ…

• กล้า้มเน้ื้�อคอ ไหล่้ แขนื้ แล้ะหล้งัของหนูื้จะแขง็แรงยิ่่�งข้�นื้ หนูื้ใช้ก้ล้า้ม
เน้ื้�อเหล่้าน้ื้� ในื้การเคล้้�อนื้ไหวไปมา

• หนูื้ได้ม้องเห็นื้โล้กจากมุมท้ี่�แตกต่างกนัื้ไปซ้ึ่�งช่้วยิ่พัฒันื้าสมองของหนูื้

• แล้ะยิ่งัช่้วยิ่ป้องกนัื้ไม่ใหม้้จุด้แบนื้บนื้ศ้ีรษะของหนูื้อ้กด้ว้ยิ่

ทัันูทัีทัี�หนููเกิดี…
• เร่�มใหห้นูื้ฝ้ึกคว ำ�าตวัภายิ่ใตก้ารดู้แล้ขณะท้ี่�หนูื้ต้�นื้อยิู่แ่ล้ะไม่เหน้ื้�อยิ่หร้อ

ห่วเก่นื้ไป

• ใหโ้อกาสฝ้ึกคว ำ�าตวัภายิ่ใตก้ารดู้แล้บ่อยิ่ ๆ ระหวา่งวนัื้ขณะท้ี่�หนูื้ต้�นื้อยิู่่

• จดั้ใหห้นูื้หล้บัในื้ท่ี่านื้อนื้หงายิ่ (supine)

ในูช่่ว่ำงแรก หนููอาจจะ…
• งอแง

• สามารถคว ำ�าตวัได้เ้พั้ยิ่งหน้ื้�งหร้อสองนื้าท้ี่ระหวา่งช่้วงเวล้าเล่้นื้

พัอ่แม่แล้ะคนื้ดู้แล้มกัเหน้ื้�อยิ่ล้า้มากแล้ะอาจเผล้อหล้บัได้ง่้ายิ่ ๆ ระหวา่งวนัื้ 
ตรวจดู้ใหแ้น่ื้ใจวา่หนูื้อยิู่ใ่นื้พั้�นื้ท้ี่�นื้อนื้ปล้อด้ภยัิ่ของตวัเองถา้เราคนื้ใด้คนื้หน้ื้�ง
เร่�มง่วงนื้อนื้

จำาไว้่ำว่่ำา

เริ�มต้ันูง่าย ๆ
อ้้มหนููพาดี…

การฝึึกให้คว่ำำ�าตััว่ำบนูพ้�นู
• หนูื้ช้อบเล่้นื้บนื้ฟูกูแขง็สบายิ่ ๆ หร้อพัรมขนื้กระต่ายิ่
• การสอด้มว้นื้ผา้เช้็ด้ตวัหร้อผา้ออ้มผา้ใตรั้กแร้แล้ะหนื้า้อกของ

หนูื้จะช่้วยิ่เพั่�มการพัยิ่งุตวัใหห้นูื้ (โปรด้เอาผา้เช้็ด้ตวัออกก่อนื้
จบัตวัหนูื้นื้อนื้หงายิ่)

•  หนูื้สามารถยิ่กหวัได้ง่้ายิ่ข้�นื้หากจบัใหห้นูื้พัยิ่งุตวัด้ว้ยิ่ศีอกของ
หนูื้

• หา้มท่ี่�งหนูื้ไวเ้พั้ยิ่งล้ำาพังัหร้อไม่ม้คนื้เฝ้ึาขณะท้ี่�หนูื้นื้อนื้ควำ�า
เป็นื้อนัื้ขาด้เพัราะวา่จะเป็นื้อนัื้ตรายิ่ถา้หนูื้หล้บัไปหร้อที่างเด่้นื้
หายิ่ใจของหนูื้ถกูป่ด้คลุ้ม

อย่าทัิ�งหนููไว้่ำลำำาพัง!
หนูื้ช้อบมองหนื้้าคุณ ด้ังนื้ั� นื้โปรด้ก้มล้ง
มาหาหนูื้ พัูด้คุยิ่แล้ะร้องเพัล้งให้หนูื้ฟัูง 

หร้อเอาของเล่้นื้มาเล่้นื้กับหนูื้

บ่า

หนู้าอก

ตััก

แขนู

อย่าล้ำมเลำิก
คว่ำามพยายาม!
หนูื้จะที่ำาได้้ด้้ยิ่่�งข้� นื้หาก

หนูื้ฝ้ึกวนัื้ล้ะไม่ก้�ครั� ง

การฝึึกคว่ำำ�าตัวั่ำ
เหต้ัใดีการฝึึกคว่ำำ�าตัวั่ำภายใต้ัการดูีแลำจงึเป็็นูสิิ่�งสิ่ำาคญั
สิ่ำาหรับทัารก

สิ่ำาหรับทัารกท้ักคนูตัั�งแต่ัแรกเกิดี
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การฝึึกคว่ำำ�าตััว่ำ
นูอกจากนีู�หนููยังช่อบท่ัานูอนูคว่ำำ�าอ้�นู ๆ

เม้�อหนูื้ม้อายิุ่ 2-3 เด้้อนื้ หนูื้สามารถ…

นูอนูคว่ำำ�า
ได้ีเป็็นู

เว่ำลำา 10-15 

ยกหัว่ำของหนูู
ขึ�นูแลำะมอง

ไป็รอบ ๆ 

ย้ทัธว่ำิธีสิ่ำาคัญ
เพ้�อให้แนู่ใจว่่ำาการฝึึกคว่ำำ�าตัวั่ำเป็็นูเร้�องสิ่นู้กแลำะป็ระสิ่บคว่ำามสิ่ำาเร็จ

• เล้้อกช่้วงเวล้าท้ี่�ที่ารกต้�นื้อยิู่ ่เช่้นื้ หล้งัเปล้้�ยิ่นื้ผา้ออ้ม หล้งัอาบนื้ำ�า หร้อ
หล้งัต้�นื้นื้อนื้

• ล้องท่ี่านื้อนื้ควำ�าหล้ายิ่ ๆ ท่ี่า
• ม้ปฏ่ิสมัพันัื้ธ์์กบัล้กูนื้อ้ยิ่ของคุณ เช่้นื้ พัดู้คุยิ่ ร้องเพัล้ง เล่้นื้กบัของเล่้นื้

ท้ี่�ม้เส้ยิ่งด้นื้ตร้หร้อของเล่้นื้ท้ี่�ม้ผว่สมัผสั
• หา้มท่ี่�งล้กูนื้อ้ยิ่ของคุณไวล้้ ำาพังัหร้อโด้ยิ่ไม่ม้ใครดู้แล้ระหวา่งการฝ้ึก

คว ำ�าตวัเป็นื้อนัื้ขาด้

จ้ดีสิ่ำาคัญทัี�ต้ัองจำาไว้่ำ
• การฝ้ึกคว ำ�าตวัช่้วยิ่สร้างความแขง็แรงใหก้บักล้า้มเน้ื้�อคอ ไหล่้ แล้ะ

หล้งัของที่ารก
• การฝ้ึกคว ำ�าตวัช่้วยิ่ปกป้องรูปที่รงของศ้ีรษะที่ารก
• เราแนื้ะนื้ำาใหคุ้ณเร่�มการฝ้ึกคว ำ�าตวัตั�งแต่แรกเก่ด้แล้ะฝ้ึกฝึนื้อยิ่า่ง

สมำ�าเสมอ
• เป็นื้เร้�องปกต่ท้ี่�ที่ารกจะรู้ส้กวา่การฝ้ึกคว ำ�าตวัเป็นื้เร้�องยิ่ากในื้ช่้วงแรก 

ใช้ท่้ี่าต่าง ๆ ท้ี่�หล้ากหล้ายิ่แล้ะคำาแนื้ะนื้ำาท้ี่�ระบุไวเ้พั้�อช่้วยิ่ใหท้ี่ารก
สนุื้กกบัการฝ้ึกมากข้�นื้แล้ะที่ำาได้ด้้้ยิ่่�งข้�นื้

• ที่ารกท้ี่�ม้ศ้ีรษะขนื้าด้ใหญ่่ หร้อที่ารกท้ี่�คล้อด้ก่อนื้กำาหนื้ด้มกัพับวา่การ
ฝ้ึกคว ำ�าตวัยิ่ากกวา่เล้ก็นื้อ้ยิ่แล้ะอาจตอ้งใช้เ้วล้านื้านื้กวา่เพั้�อที่ำาใหด้้้ยิ่่�ง
ข้�นื้ - การฝ้ึกฝึนื้บ่อยิ่ ๆ ที่ำาใหเ้ก่ง!

• คุณตอ้งดู้แล้ล้กูนื้อ้ยิ่ของคุณไม่ใหค้ล้าด้สายิ่ตาเม้�อพัวกเขาคว ำ�าตวัอยิู่่
แล้ะระหวา่งการฝ้ึกคว ำ�าตวัทุี่กท่ี่า

ค้ณต้ัองการคำาแนูะนูำาเพิ�มเตัิมหร้อไม่
จำาไวว้า่เป็นื้เร้�องปกต่ท้ี่�ที่ารกจะรู้ส้กวา่การฝ้ึกคว ำ�าตวัเป็นื้เร้�องยิ่ากในื้ตอนื้แรก

หากคุณยิ่งัคงม้ความกงัวล้หร้อกลุ้ม้ใจเก้�ยิ่วกบัเร้�องใด้กต็ามด้งัต่อไปน้ื้�  โปรด้
ขอคำาปร้กษาจากแพัที่ยิ่ป์ระจำาตวัของคุณ พัยิ่าบาล้ด้า้นื้สุขภาพัแม่ เด้ก็ แล้ะ
ครอบครัว กมุารแพัที่ยิ่ ์หร้อนื้กักายิ่ภาพับำาบดั้เด้ก็

• ล้กูนื้อ้ยิ่ของคุณไม่ม้พัฒันื้าการระหวา่งการฝ้ึกคว ำ�าตวัหล้งัจากม้อายิ่หุกถ้ง
แปด้สปัด้าห์

• ล้กูนื้อ้ยิ่ของคุณตวัแขง็หร้อตวัอ่อนื้ปวกเป้ยิ่ก

• หากลู้กนื้อ้ยิ่ของคุณม้อายิ่หุกสปัด้าห์แล้ะยิ่งัไม่สบตาหร้อไม่จอ้งมองของ
เล่้นื้

• หากลู้กนื้อ้ยิ่ของคุณเร่�มม้ศ้ีรษะท้ี่�ผด่้รูปที่รง หร้อช้อบหนัื้ศ้ีรษะไปด้า้นื้ใด้
ด้า้นื้หน้ื้�งมากกวา่อ้กด้า้นื้แบบเห็นื้ได้ช้้ดั้

• หากลู้กนื้อ้ยิ่ของคุณไม่เคล้้�อนื้ไหวร่างกายิ่ที่ั�งสองด้า้นื้ในื้ล้กัษณะเด้้ยิ่วกนัื้

จำาไว้่ำว่่ำา

นูอนูหลำับในูท่ัาหงาย
เล่ำนูในูท่ัาคว่ำำ�าตััว่ำ
นัู�งชั่นูตััว่ำเพ้�อมองโลำกกว้่ำาง

เว่ำลำาอาบนูำ�า

ลูำกบอลำออกกำาลำังกาย

โต๊ัะเป็ลำี�ยนูผ้้าอ้อม

ศีนูื้ยิ่ร์วมคำาแนื้ะนื้ำาเร้�องการนื้อนื้อยิ่า่งปล้อด้ภยัิ่ Red Nose
1300 998 698 

(ระหวา่งเวล้าที่ำาการตาม AEST/AEDT)
education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep

© 2020, 2022 Red Nose Limited. ขอสิ่งว่ำนูสิิ่ทัธิ�ท้ักป็ระการ
หากต้ัองการสิ่อบถามเกี�ยว่ำกบัลำขิสิิ่ทัธิ� ตัดิีต่ัอ: education@rednose.org.au

Red Nose ยิ่อมรับช้นื้พั้�นื้เม้องผูเ้ป็นื้เจา้ของแผน่ื้ด่้นื้ท้ี่�เราใช้้
ที่ำางานื้ อยิู่อ่าศียัิ่ แล้ะมาเยิ่้�ยิ่มเยิ่อ้นื้


