
การฝึึกคว่ำำ��ตััวดีีกัับหนููเพราะ…

•	 กล้า้มเน้ื้�อคอ ไหล่่ แขน และหลังัของหนููจะแข็ง็แรงยิ่่�งข้ึ้�น หนููใช้ก้ล้า้ม

เน้ื้�อเหล่่าน้ี้� ในการเคลื่่�อนไหวไปมา

•	 หนููได้ม้องเห็็นโลกจากมุุมท่ี่�แตกต่่างกันัไปซ่ึ่�งช่่วยพัฒันาสมองของหนูู

•	 และยังัช่่วยป้องกันัไม่่ให้ม้ีีจุดแบนบนศีีรษะของหนููอีีกด้ว้ย

ทัันทีีที่่�หนููเกิิด…

•	 เร่ิ่�มให้ห้นููฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัภายใต้ก้ารดููแลขณะท่ี่�หนููตื่่�นอยู่่�และไม่่เหนื่่�อยหรืือ

หิิวเกิินไป

•	 ให้โ้อกาสฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัภายใต้ก้ารดููแลบ่อย ๆ ระหว่า่งวันัขณะท่ี่�หนููตื่่�นอยู่่�

•	 จัดัให้ห้นููหลับัในท่านอนหงาย (supine)

ในช่่วงแรก หนููอาจจะ…

•	 งอแง

•	 สามารถคว่ำ ำ��ตัวัได้เ้พีียงหนึ่่�งหรืือสองนาทีีระหว่า่งช่่วงเวลาเล่่น

พ่อ่แม่่และคนดูแลมักัเหนื่่�อยล้า้มากและอาจเผลอหลับัได้ง่้่าย ๆ ระหว่า่งวันั 

ตรวจดููให้แ้น่่ใจว่า่หนููอยู่่�ในพื้้�นท่ี่�นอนปลอดภัยัของตัวัเองถ้า้เราคนใดคนหนึ่่�ง

เร่ิ่�มง่่วงนอน

จำำ�ไว้้ว่่า

เริ่่�มต้้นง่าย ๆ
อุ้้�มหนููพาด…

การฝึึกให้้คว่ำำ��ตััวบนพื้้�น

•	 หนููชอบเล่่นบนฟูกูแข็ง็สบาย ๆ หรืือพรมขนกระต่่าย

•	 การสอดม้ว้นผ้า้เช็็ดตัวัหรืือผ้า้อ้อ้มผ้า้ใต้รั้ักแร้้และหน้า้อกของ

หนููจะช่่วยเพิ่่�มการพยุงุตัวัให้ห้นูู (โปรดเอาผ้า้เช็็ดตัวัออกก่่อน

จับัตัวัหนููนอนหงาย)

•	 �หนููสามารถยกหัวัได้ง่้่ายขึ้�นหากจับัให้ห้นููพยุงุตัวัด้ว้ยศอกของ

หนูู

•	 ห้า้มทิ้้�งหนููไว้เ้พีียงลำำ�พังัหรืือไม่่มีีคนเฝ้้าขณะท่ี่�หนููนอนคว่ำำ��

เป็็นอันัขาดเพราะว่า่จะเป็็นอันัตรายถ้า้หนููหลับัไปหรืือทางเดิิน

หายใจของหนููถูกูปิิด คลุุม

อย่่าทิ้้�งหนููไว้้ลำำ�พััง!

หนููชอบมองหน้้าคุุณ ดัังนั้้� นโปรดก้้มลง

มาหาหนูู พููดคุยและร้้องเพลงให้้หนููฟััง 

หรืื อเอาของเล่่นมาเล่่นกัับหนูู

บ่่า

หน้้าอก

ตััก

แขน

อย่่าล้้มเลิิก

ความพยายาม!

หนููจะทำำ�ได้้ดีียิ่่�งข้ึ้� นหาก

หนููฝึึกวันัละไม่่กี่่�ครั้้� ง

การฝึึกคว่ำำ��ตัวั
เหตุุใดการฝึึกคว่ำำ��ตัวัภายใต้้การดููแลจึงึเป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญั

สำำ�หรัับทารก

สำำ�หรัับทารกทุุกคนตั้้�งแต่่แรกเกิิด

rednose.org.au



การฝึึกคว่ำำ��ตััว

นอกจากนี้้�หนููยัังชอบท่่านอนคว่ำำ��อื่่�น ๆ

เมื่่�อหนููมีีอายุุ 2-3 เดืือน หนููสามารถ…

นอนคว่ำำ��

ได้้เป็็น

เวลา 10-15 

ยกหััวของหนูู

ขึ้้�นและมอง

ไปรอบ ๆ 

ยุุทธวิิธีีสำำ�คััญ

เพื่่�อให้้แน่่ใจว่่าการฝึึกคว่ำำ��ตัวัเป็็นเรื่่�องสนุุกและประสบความสำำ�เร็็จ

•	 เลืือกช่่วงเวลาท่ี่�ทารกตื่่�นอยู่่� เช่่น หลังัเปลี่่�ยนผ้า้อ้อ้ม หลังัอาบน้ำำ�� หรืือ

หลังัตื่่�นนอน

•	 ลองท่่านอนคว่ำำ��หลาย ๆ ท่่า

•	 มีีปฏิิสัมัพันัธ์์กับัลูกูน้อ้ยของคุุณ เช่่น พูดูคุย ร้้องเพลง เล่่นกับัของเล่่น

ท่ี่�มีีเสีียงดนตรีีหรืือของเล่่นท่ี่�มีีผิิวสัมัผัสั

•	 ห้า้มทิ้้�งลูกูน้อ้ยของคุุณไว้ล้ำ ำ�พังัหรืือโดยไม่่มีีใครดููแลระหว่า่งการฝึึก

คว่ำ ำ��ตัวัเป็็นอันัขาด

จุุดสำำ�คััญที่่�ต้้องจำำ�ไว้้

•	 การฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัช่่วยสร้้างความแข็ง็แรงให้ก้ับักล้า้มเน้ื้�อคอ ไหล่่ และ

หลังัของทารก

•	 การฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัช่่วยปกป้้องรููปทรงของศีีรษะทารก

•	 เราแนะนำำ�ให้คุุ้ณเร่ิ่�มการฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัตั้้�งแต่่แรกเกิิดและฝึึกฝนอย่า่ง

สม่ำำ��เสมอ

•	 เป็็นเรื่่�องปกติิท่ี่�ทารกจะรู้้�สึึ กว่า่การฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัเป็็นเรื่่�องยากในช่วงแรก 

ใช้ท่้่าต่่าง ๆ ท่ี่�หลากหลายและคำำ�แนะนำำ�ท่ี่�ระบุุไว้เ้พื่่�อช่่วยให้ท้ารก

สนุุกกับัการฝึึกมากข้ึ้�นและทำำ�ได้ด้ีียิ่่�งข้ึ้�น

•	 ทารกท่ี่�มีีศีีรษะขนาดใหญ่่ หรืือทารกท่ี่�คลอดก่อนกำำ�หนดมักัพบว่า่การ

ฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัยากกว่า่เล็ก็น้อ้ยและอาจต้อ้งใช้เ้วลานานกว่า่เพื่่�อทำำ�ให้ด้ีียิ่่�ง

ข้ึ้�น - การฝึึกฝนบ่อย ๆ ทำำ�ให้เ้ก่่ง!

•	 คุุณต้อ้งดููแลลูกูน้อ้ยของคุุณไม่่ให้ค้ลาดสายตาเมื่่�อพวกเขาคว่ำ ำ��ตัวัอยู่่�

และระหว่า่งการฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัทุุกท่่า

คุุณต้้องการคำำ�แนะนำำ�เพิ่่�มเติิมหรืือไม่่

จำำ�ไว้ว้่า่เป็็นเรื่่�องปกติิท่ี่�ทารกจะรู้้�สึึ กว่า่การฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัเป็็นเรื่่�องยากในตอนแรก

หากคุุณยังัคงมีีความกังัวลหรืือกลุ้้� มใจเกี่่�ยวกับัเรื่่�องใดก็ต็ามดังัต่่อไปน้ี้�  โปรด

ขอคำำ�ปรึึกษาจากแพทย์ป์ระจำำ�ตัวัของคุุณ พยาบาลด้า้นสุขภาพแม่่ เด็ก็ และ

ครอบครััว กุมุารแพทย์ ์หรืือนักักายภาพบำำ�บัดัเด็ก็

•	ลู กูน้อ้ยของคุุณไม่่มีีพัฒันาการระหว่า่งการฝึึกคว่ำ ำ��ตัวัหลังัจากมีีอายุหุกถึึง

แปดสัปัดาห์์

•	ลู กูน้อ้ยของคุุณตัวัแข็ง็หรืือตัวัอ่่อนปวกเปีีย ก

•	 หากลูกูน้อ้ยของคุุณมีีอายุหุกสัปัดาห์์และยังัไม่่สบตาหรืือไม่่จ้อ้งมองของ

เล่่น

•	 หากลูกูน้อ้ยของคุุณเร่ิ่�มมีีศีีรษะท่ี่�ผิิดรูปทรง หรืือชอบหันัศีีรษะไปด้า้นใด

ด้า้นหนึ่่�งมากกว่า่อีีกด้า้นแบบเห็็นได้ช้ัดั

•	 หากลูกูน้อ้ยของคุุณไม่่เคลื่่�อนไหวร่่างกายทั้้�งสองด้า้นในลักัษณะเดีียวกันั

จำำ�ไว้้ว่่า

นอนหลัับในท่าหงาย

เล่่นในท่าคว่ำำ��ตััว

นั่่�งชัันตััวเพื่่�อมองโลกกว้้าง

เวลาอาบน้ำำ��

ลููกบอลออกกำำ�ลัังกาย

โต๊๊ะเปลี่่�ยนผ้้าอ้้อม

ศูนูย์ร์วมคำำ�แนะนำำ�เรื่่�องการนอนอย่า่งปลอดภัยั Red Nose

1300 998 698 
(ระหว่า่งเวลาทำำ�การตาม AEST/AEDT)

education@rednose.org.au
rednose.org.au/safesleep
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