
การห่่อตัวัทารกอย่่างปลอดภัยั
แนวทางปฏิิบัติัิสำำ�หรัับการห่อตัวัทารกวัยัแบเบาะอย่า่ง

ปลอดภัยั rednose.org.au

ประโยชน์์ของการห่่อตััวทารกอย่่างปลอดภััย

•	 การห่อตัวัทารกเป็็นวิธีิีที่่�ใช้ไ้ด้ผ้ลในการช่วยให้ท้ารกสงบและนอน

หลับัในท่่าหงาย งานวิจิัยัทางวิทิยาศาสตร์แสดงให้เ้ห็็นว่า่การห่อตัวั

สามารถมีีผลให้ท้ารกวัยัแบเบาะสงบลงและช่่วยส่่งเสริมการนอนหลับั

•	 งานวิจิัยัแสดงให้เ้ห็็นว่า่การห่อตัวัสามารถช่่วยให้ท้ารกนอนได้น้านข้ึ้�น

และลดความถี่่�ในการรู้�สึึกตัวัต่ื่�นอย่า่งไม่่เป็็นเวลา

•	 อีีกตัวัเลืือกหนึ่่�งนอกเหนืือจากการห่อตัวัคืือการใช้ถุุ้งนอนสำำ�หรัับทารก

ที่่�ปลอดภัยั

การนอนคว่ำำ��เพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดการเสีียชีีวิติเฉีียบพลันัและอย่า่ง

ไม่่คาดคิิดในเด็ก็ทารก (SUDI) และเป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้งหลีีกเลี่่�ยง การวาง

ทารกที่่�ถููกห่่อตัวัไว้ใ้ห้น้อนคว่ำำ��มีความอันัตรายเป็็นพิิเศษเน่ื่�องจากการ

ทำำ�เช่่นนั้้�นจำำ�กัดัไม่่ให้ท้ารกขยับัไปอยู่่�ในท่่าที่่�ปลอดภัยัได้้

หากคุุณห่่อตัวัลููกน้อ้ยของคุุณ ขอให้ค้ำ ำ�นึึงถึึงระดับัขั้้�นพัฒันาการของ

ทารก ปล่่อยให้แ้ขนของเด็ก็เป็็นอิิสระหลังัจากที่่�ปฏิิกิิริิยาตกใจหายไป

แล้ว้ในช่่วงวัยัประมาณ 3 เดืือน ทารกส่่วนใหญ่่จะต่่อต้า้นการถููกห่่อตัวั

ในที่่�สุุด รููปแบบการห่อตัวัควรเหมาะกับัลำำ�ดับัขั้้�นของพัฒันาการของ

ทารก

จำำ�เป็็นต้อ้งหยุดุห่่อตัวัทันัทีีที่่�ทารกเริ่่�มแสดงสัญัญาณว่า่พวกเขา

สามารถเริ่่�มพลิกตัวัได้ ้ซ่ึ่� งปกติิจะอยู่่�ในช่่วงวัยั 3-4 เดืือน ผ้า้ห่่ออาจ

ทำำ�ให้ท้ารกที่่�โตข้ึ้�นมาหน่่อยที่่�พลิกตัวันอนคว่ำำ��ระหว่า่งหลับัไม่่

สามารถพลิกตัวักลับัไปนอนหงายเองได้้

ระวััง

วางทารกห่่างจากจุุดกึ่่�งกลาง (ไปทางซ้า้ยหรืือขวา) โดยให้ด้้า้นบนสุุด

ของผ้า้ห่่ออยู่่�ในระนาบเดีียวกับัไหล่่ของทารก

พับัแขนทารกพาดอกและดึึงผ้า้ห่่อด้า้นที่่�สั้้�นกว่า่พาดข้า้มแขนของทารก

และเหน็็บชายผ้า้ให้แ้น่่นใต้ล้ำ ำ�ตัวัทารก

ดึึงผ้า้ห่่อด้า้นที่่�ใหญ่่กว่า่พาดข้า้มกลับัไปอีีกทางและเหน็็บชายผ้า้ใต้ล้ำ ำ�

ตัวัทารก
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ดึึงชายผ้า้ห่่อด้า้นล่่างสุุดข้ึ้�นมาอยู่่�เหนืือลำำ�ตัวัทารก

พับัชายผ้า้ห่่อด้า้นล่่างสุุดไว้ใ้ต้ล้ำ ำ�ตัวัทารก

ให้ท้ารกนอนหงายเสมอโดยที่่�ไม่่มีีสิ่่�งใดคลุุมศีีรษะและใบหน้า้

วิิธีีห่่อตัวัลููกน้้อยของคุุณอย่่างปลอดภัยั



แข็็งแรง มีีความสุุข และปลอดภััย

การห่่อตััวอย่่างปลอดภััย 

•	 ผ้า้ที่่�แนะนำำ�สำำ�หรัับใช้ห่้่อตัวัรวมถึึงผ้า้มัสัลินหรืือผ้า้ฝ้้ายเนื้้�อเบา ผ้า้ห่่ม

ขนกระต่่ายและผ้า้ห่่มธรรมดามีีความปลอดภัยัน้อ้ยกว่า่สำำ�หรัับใช้ห่้่อตัวั

เน่ื่�องจากผ้า้เหล่่านี้้�อาจก่อให้เ้กิิดภาวะอุุณหภููมิร่่างกายสููงเกิินไป

•	 เพื่่�อให้ก้ารห่อตัวัมีีประสิิทธิิภาพ ผ้า้ห่่อต้อ้งกระชับัแต่่ไม่่แน่่นจนเกิินไป 

เทคนิิคที่่�ใช้ก้ารห่อตัวัแบบแน่่นหนาโดยให้ข้าเด็ก็ยืืดตรงชิิดกันัเพ่ิ่�มความ

เสี่่�ยงในการเกิิดพัฒันาการผิดิปกติิของสะโพก เว้น้ที่่�ให้ช่้่วงสะโพกและอก

สามารถขยับัขยายได้เ้ม่ื่�อห่่อตัวัทารก

•	 ผ้า้ห่่อตัวัแบบหลวม ๆ เป็็นอันัตรายเน่ื่�องจากผ้า้สามารถคลุุมศีีรษะและ

ใบหน้า้ของทารกได้้

•	 ทารกต้อ้งไม่่สวมเสื้้�อผ้า้หลายชิ้้�นเกิินไปในผ้า้ห่่อ เช่่น ใช้เ้สื้้�อกล้า้มและ

ผ้า้อ้อ้มเด็ก็เท่่านั้้�นในสภาพอากาศร้้อน หรืือชุุดเด็ก็อ่่อนเนื้้�อเบาในสภาพ

อากาศที่่�เย็น็ลง

•	 ใช้เ้ทคนิิคการห่อตัวัที่่�เหมาะกับัพัฒันาการตามวัยัของทารก การห่อตัวั

สามารถลดผลกระทบจากปฏิิกิิริิยาผวา (Moro reflex) หรืือปฏิิกิิริิยาตกใจ

สำำ�หรัับทารกวัยัแบเบาะโดยการเก็บ็แขนเด็ก็ไว้ใ้นผ้า้ห่่อ

•	 ช่่วยให้ท้ารกที่่�โตหน่่อยอยู่่�ในท่่านอนหงายโดยการห่อลำำ�ตัวัช่่วงล่่างของ

พวกเขาแต่่ปล่่อยให้ม้ืือและแขนเป็็นอิิสระเพื่่�อกล่่อมตัวัเองนอน

•	 หยุดุห่่อตัวัทันัทีีที่่�ทารกเริ่่�มแสดงสัญัญาณว่า่พวกเขาสามารถเริ่่�มพลิกตัวั

ได้้

•	 ห้า้มใช้ผ้้า้ห่่มห่่อตัวัหรืือผ้า้ห่่อที่่�จำ ำ�กัดัแขนของทารกไว้ด้้ว้ยเวลโครหรืือ

ซิิปเป็็นอันัขาด

•	 อย่า่ห่่อตัวัทารกสููงกว่า่ไหล่่เพื่่�อไม่่ให้ใ้บหน้า้และศีีรษะของทารกถููกคลุุม

คำำ�แนะนำำ�เร่ื่�องการนอนอย่่างปลอดภััย

จัดัให้ท้ารกนอนหงายเสมอและห้า้มให้น้อนคว่ำำ��หรืือนอนตะแคงเป็็นอันั

ขาด

อย่า่ให้มี้ีสิ่่�งใดคลุุมใบหน้า้หรืือศีีรษะของทารก

อย่า่ให้ท้ารกสููดควันับุุหรี่่�ทั้้�งก่่อนและหลังัคลอด

สภาพแวดล้อ้มการนอนอย่า่งปลอดภัยัในช่่วงกลางคืืนและกลางวันั

ให้ท้ารกนอนในพื้้�นที่่�ปลอดภัยัของตัวัเองในห้อ้งของพ่อ่แม่่หรืือคนดููแล
สำำ�หรัับช่วง 6 เดืือนแรก

เลี้้�ยงลููกด้ว้ยนมแม่่

การใช้พ้ื้้�นที่่�นอนร่่วมกับัทารกอาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดการเสีียชีีวิติ

เฉีียบพลันัหรืืออย่า่งไม่่คาดคิิดในเด็ก็ทารก การใช้พ้ื้้�นที่่�นอนร่่วมกับัทารกมีี

ความอันัตรายเป็็นพิิเศษหากทารกถููกห่่อตัวัไว้้

ระวััง

0-3 เดืือน

3-6 เดืือน

rednose.org.au
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