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ตลอดระยะเวลาที่ทารกน อยอยูในครรภ เจาตัวเล็กไดรับการปกป องดูแลอยางดีภายในรางกายของ
คุณแม ทารกจะอยูในถุงน้ําครํ่าที่มีอุณหภูมิเหมาะสม ทําใหทารกรูสึกสบาย และเมื่อเจาตัวเล็กลืมตา
ดูโลก เราก็มีเคล็ดลับที่ทําใหเขาอุนสบายคลายภาวะที่อยูในถุงน้ําครํ่า อยางการหอตัวมาฝากกัน

 

สรุป
"การหอตัว" ลูกน อยเป็นหน่ึงในวิธีที่ชวยใหลูกไดคอย ๆ ปรับตัวจากสภาพแวดลอมในทอง
คุณแมมาสูโลกกวาง
ระยะเวลาในการหอตัวลูกน อยนัน้ไมมีกําหนดที่แนชัด คุณพอคุณแมสามารถทําไดตัง้แต 3
วันหลังคลอดจนถึง 1 เดือน หรือหากลูกเริ่มพลิกกลับตัวไดเองแลวก็ควรเลิกหอตัว
ประโยชนของการหอตัวลูก คือชวยใหทารกนอนหลับไดงาย กระชับแขนขา ลดอาการสะดุง
ตกใจจากเสียงดังและแรงสัน่สะเทือน ชวยรักษาอุณหภูมิในกรณีอากาศเย็น
การหอตัวควรใชผาที่ทําจากเสนใยธรรมชาติที่ออนโยนตอผิวลูกและระบายอากาศไดดี

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


การหอตัวมีทัง้แบบคลุมศีรษะที่เหมาะกับการออกนอกบานและแบบเปิดศีรษะ หรือเปิดไหลที่
เหมาะกับการหอตัวอยูบาน

 

เลือกอานตามหัวขอ

ทําไมคุณพอคุณแมตองเรียนรูวิธีหอตัวทารก
สารพัดประโยชนของการหอตัวทารก
ควรหอตัวใหลูกไปจนถึงอายุกี่เดือน
เคล็ดลับการเลือกผาสําหรับหอตัวทารก
การหอตัวทารกแบบตาง ๆ ทําตามไดไมยาก
สิ่งที่คุณพอคุณแมควรระวัง ในการหอตัวทารก

 

ชวนคุณพอคุณแมมาหอตัวลูกน อยกัน เพื่อคอย ๆ ใหลูกไดเตรียมตัวสูโลกใบใหม หลังจากอยูใน
ทองคุณแมมา 9 เดือน เรามีวิธีการหอตัวลูกน อยที่งาย และไดประโยชนมาฝากกัน รวมถึงขอควร
ระวังจากการหอตัวลูกแบบผิด ๆ อีกดวย รับรองวาทําตามไดงาย ๆ เลย

 

ทําไมคุณพอคุณแมตองเรียนรูวิธีหอตัวทารก
"การหอตัว" ลูกน อยนัน้เป็นหน่ึงในวิธีที่ชวยใหลูกไดคอย ๆ ปรับตัวจากสภาพแวดลอมในทองคุณ
แมมาสูโลกกวาง การหอตัวนัน้คุณพอคุณแมสามารถทําเองไดงาย ๆ โดยไมจําเป็นตองมีอุปกรณ
มากมาย มีเพียงผาสาลูหรือผาฝ ายเน้ือละเอียดก็สามารถหอตัวใหลูกน อยไดแลว และการหอตัวนัน้
ก็ไมไดมีขัน้ตอนที่ซับซอน สามารถเลือกวิธีการหอตัวใหลูกใหเหมาะสมกับสภาพแวดลอมนัน้ ๆ
เชน หากตองการพาลูกไปโรงพยาบาล หรือนอกบานควรหอแบบคลุมศีรษะ หรือหากอยูในบานควร
หอแบบเปิดไหล เป็นตน

 

สารพัดประโยชน ของการหอตัวทารก
การหอตัวลูกน อยถือเป็นหนทางที่ดีในการปลอบโยนทารกแรกคลอด เป็นการชวยทารกในการปรับ
ตัวใหคุนชินกับสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงหลังคลอด ชวยใหลูกนอนหลับไดงาย กระชับแขนขา
ลดอาการสะดุงตกใจจากเสียงดังและแรงสัน่สะเทือน ชวยใหรางกายอุนในชวงอากาศเย็น อีกทัง้
การใชผาหอที่ถูกวิธีจะชวยใหลูกนอนหลับไดนานขึ้นอีกดวย

 

ควรหอตัวใหลูกไปจนถึงอายุกี่เดือน
สวนใหญแลวระยะเวลาในการหอตัวลูกน อยนัน้ไมมีขอกําหนดที่แนชัด คือตัง้แต 3 วันหลังคลอด



จนถึง 1 เดือน หรือบางครัง้อาจเลิกหอตัวเมื่อทารกเริ่มพลิกกลับตัวไดเอง เพราะหากลูกพลิกตัว
นอนควํ่าและถูกหอตัวอยู อาจเสี่ยงกับการเกิดภาวะหยุดหายใจได

 

เคล็ดลับการเลือกผาสําหรับหอตัวทารก
หากในวันที่มีอากาศรอนควรเลือกใชผาเน้ือเบาบาง ที่ระบายอากาศไดดี สวนในวันที่มีอากาศเย็น
ควรเลือกผาที่หนาพอจะรักษาความอบอุนใหลูกน อยได ไมแนะนําใชผานาโน ซึ่งนอกจากจะอมฝ ุน
แลวยังระบายความรอนไดยากอีกดวย โดยผาหอตัวลูกน อยที่แนะนํา คือ ผาที่เป็นเสนใยธรรมชาติ
เบาบาง และออนนุมตอผิว เชน คอตตอน ลินิน หรือใยไผ เน่ืองจากระบายความรอนไดดีมาก

 

 

การหอตัวทารกแบบตาง ๆ คุณพอคุณแม
ทําตามไดไมยาก
1. การหอตัวแบบคลุมศีรษะ เปิดหนา จะใชเวลาพาลูกออก



นอกบาน
พับผาใหเป็นสามเหลี่ยม วางศีรษะลูกใหหางจากขอบผาเล็กน อย
จับชายผาขึ้นมาคลุมบริเวณศีรษะ ใชมือกดผาใหแนบหน าผาก
จับแขนลูกหน่ึงขางใหแนบไปกับลําตัว จับชายผาพาดมาอีกฝ่ัง ใหอยูใตรักแรอีกขางหน่ึง
จับแขนอีกขางทับผาไว ดึงผาใหตึง พาดผามาอีกฟากของลําตัว
พับชายผาขึ้น สอดใตลําตัวลูก จับชายผาที่เหลือดานลางมัดเก็บใหเรียบรอย

 

2. การหอตัวแบบเปิดศีรษะ ใชเมื่อพาลูกกลับจากโรง
พยาบาล หรือหอตัวเมื่ออยูบาน

พับผาใหเป็นสามเหลี่ยม วางลูกในระดับที่ชายผาอยูบริเวณไหล
จับแขนลูกขางหน่ึงใหแนบลําตัว แลวพาดผามาอีกฝ่ังหน่ึง
จับแขนอีกขางทับผาไว ดึงชายผาพาดมาปีกฝ่ังหน่ึง ดึงชายผาขึ้น
สอดผาใตลําตัวลูก แลวจับชายผาที่เหลือดานลางมัดเก็บใหเรียบรอย

 

3. หอตัวเปิดไหลหน่ึงขาง
พับผาใหเป็นสามเหลี่ยม วางลูกในระดับที่ชายผาอยูบริเวณไหล
จับแขนลูกขางหน่ึงใหแนบลําตัว แลวพาดผามาอีกฝ่ังหน่ึงใหอยูใตรักแรพอดี
จับแขนลูกอีกขางใหทับผาไว แลวดึงชายผาอีกขางหน่ึงสอดใตไหลพาดลําตัวมาฝ่ังตรงขาม
สอดผาใตลําตัวลูก แลวจับชายผาที่เหลือดานลางมัดเก็บใหเรียบรอย

 

สิ่งที่คุณพอคุณแมควรระวัง ในการหอตัวทาร
ก
อยางไรก็ตาม แมวาการหอตัวทารกจะมีประโยชน แตก็มีเรื่องที่คุณพอคุณแมจําเป็นที่จะตองระวัง
อยูดวย เพราะอาจจะกอใหเกิดโรคไหลตายในทารกหรือ sudden infant death syndrome
(SIDS) ได เพราะมีการศึกษาในตางประเทศพบวา เมื่อเราหอตัวลูกน อยในตอนที่เขาหลับ แลวเจา
ตัวเล็กถูกกระตุนเดวยเสียงดัง เขาจะมีอัตราการเตนของหัวใจสูงกวาตอนที่ไมไดหอตัว และหากวา
ลูกมีความบกพรองในการควบคุมการทํางานของหัวใจและไมสามารถปลุกใหตื่น อาจจะนําไปสูการ
ตอบสนองของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือดที่ลดลง ซึ่งเป็นสิ่งที่กอใหเกิดโรคไหลตายในเด็กได
โดยขอควรระวังอื่น ๆ มีดังน้ี

ระวังลูกหายใจไมออก ไมควรใหผาปิดหนา ปิดจมูกลูก: หากเป็นวันที่มีอากาศหนาว1.
หรือลมแรง ใชเพียงแตผาคลุมศีรษะลูกก็เพียงพอ
คอย ๆ เลิกหอตัวใหลูก เมื่อลูกเริ่มขยับตัวไดแลว: เพื่อลดความเสี่ยงที่ลูกจะขาดอากาศ2.
หายใจ เพราะเมื่อลูกสามารถเริ่มพลิกตัวนอนควํ่าในขณะที่ถูกหอตัวอยู อาจทําใหขาดอากาศ
หายใจเน่ืองจากการควํ่าหน าลงบนที่นอน ลูกน อยจะไมสามารถพลิกตัวกลับมานอนหงายได



เอง เน่ืองจากแขนขาถูกหอไว
ไมจําเป็นตองหอตัวทารกในสภาพอากาศรอน: ยิ่งวันที่มีแดดแรงและอบอาว ใหคุณ3.
พอคุณแมใชเพียงผาคลุมตัวบาง ๆ เพื่อกันลม กันแดดและกันฝ ุน หรือใสเสื้อผาบาง ๆ ก็
เพียงพอ เน่ืองจาก 1-2 เดือนแรกนัน้ ระบบการควบคุมอุณหภูมิในรางกายของเจาตัวเล็กยัง
ทํางานไดไมดีเทาผูใหญ จึงทําใหอุณหภูมิรางกายของลูกเปลี่ยนแปลงไดงาย การหอตัวลูก
ดวยผาที่หนาเกินไป จึงอาจทําใหลูกตัวรอนจนอาจจะเป็นไขได

 

การดูแลเด็กทารกแรกเกิด รวมถึงการหอตัวใหลูกน อยนัน้ทําไดงายและมีขอดีมากก็จริง แตคุณ
พอคุณแมก็ควรทําดวยความระมัดระวัง โดยเฉพาะคุณพอคุณแมมือใหม ที่อาจจะตองสังเกตลูก
น อยขณะหลับดวย เพื่อป องกันการเกิดเหตุรายไดอยางทันทวงที และศึกษาขัน้ตอนการหอตัวให
ถูกตอง เพื่อไมใหผารัดแนนเกินไป หรือหอตัวหนาเกินไป ซึ่งอาจจะเป็นการทําใหลูกน อยปวยได

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม
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