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ไมมีใครเป็นผูเชี่ยวชาญในการเปลี่ยนผาออมในทันที ไมตองกังวลไปเพราะคุณจะมีโอกาสฝึกเปลี่ยน
ผาออมบอยๆ เเนนอน มาดูเคล็ดลับในการเปลี่ยนผาออมใหลูกน อยกัน
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เคล็ดลับในการเปลี่ยนผาออม
ไมมีใครเป็นผูเชี่ยวชาญในการเปลี่ยนผาออมไดในทันทีทันใด แตไมตองกังวลไปคะ คุณมีโอกาส
อีกมากใหฝึก ลูกของคุณอาจจะชอบนอนเฉยๆ ใหคุณเปลี่ยนผาออม หรือขยับไปมา เตะและรองไห
หรือทําทัง้สามอยาง สิ่งสําคัญที่สุดคือจํานวนการนับจํานวนผาออมที่ใชมากกวา
ไมวาคุณจะเปลี่ยนผาออมอยางไร สิ่งสําคัญที่สุดก็คือการที่ลูก
• ปัสสาวะประมาณ 6 ครัง้
• ถายอุจจาระวันละครัง้ หรือถายทุกๆสองวัน และบางครัง้ก็อาจถายทุก 2-3 วัน
ซึ่งเป็นเรื่องปกติและแตกตางกันไปในเด็กทารกแตละคน

10 เคล็ดลับยอดนิยมในการเปลี่ยนผาออม
ทําตามเคล็ดลับตอไปน้ีเพื่อชวยใหการเปลี่ยนผาออมงายขึ้น
1. สถานที่เปลี่ยนผาออม: พื้น หรือโตะ หรือมานัง่ที่สูงระดับขอศอกเป็นสถานที่ที่เหมาะสม
เพราะชวยใหการกมตัว หมอบ หรือคุกเขาน อยลง พื้นราบก็เป็นสถานที่เปลี่ยนผาออมที่ดีเพราะลูก
จะไมมีทางตกลงมา
2. ใชมือขางหน่ึงจับลูกไว: ไมหันหลังใหลูกของคุณเมื่อเปลี่ยนผาออมบนโตะ ใชมือขางหน่ึงจับ
ตัวลูกไวตลอดเวลา มันชวยใหคุณและลูกรูสึกปลอดภัยยิ่งขึ้น
3. เตรียมพรอม: เตรียมผาออมสะอาด ถุงหรือถังใสขยะ แผนเช็ดทําความสะอาด และครีมให
หยิบใชไดสะดวก
4. ปรับขนาดผาออมใหเหมาะกับเด็กแรกเกิด: กอนที่สายสะดือลูกจะหลุดออกไป ใหซื้อผาออม
ที่ตัดขอบเอวตรงสวนสายสะดือ หรือพับสวนบนของผาออมใหบริเวณสายสะดือเปิดสัมผัสกับอากาศ
5. เลือกใชผาที่สะอาด: ชวงไมกี่เดือนแรก ผิวของลูกอาจจะแพสารเคมี หรือน้ําหอมที่มีอยูใน
แผนเช็ดทําความสะอาดสําเร็จรูป ใหใชผานุมๆ ที่อุน สะอาด และน้ํา ทําความสะอาดกนของลูกดวย
การเช็ดเบาๆ และใชแผนเช็ดทําความสะอาดสําเร็จรูปเช็ดผิวดานนอกเทานัน้
6. ทําความสะอาดใหหมดจด: การเช็ดทําความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศ และกน ชวยป องกันผื่น
ผาออม และชวยใหลูกมีกลิ่นหอมสดชื่นแบบเด็กเกิดใหม การเช็ดทําความสะอาด ใหเช็ดจากดาน



หน าไปดานหลัง เพื่อลดโอกาสในการปนเป้ือนเชื้อแบคทีเรีย
7. ระวังการเปลี่ยนผาออมใหเด็กผูชาย: เพื่อป องกันไมใหถูกเด็กฉ่ีรด ถาเขาฉ่ีออกมาตอนที่คุณ
กําลังเปลี่ยนผาออม ใหวางผานุมๆ ลงบนอวัยวะเพศจนกวาคุณจะจัดผาออมเรียบรอย
8. เปลี่ยนผาออมใหเด็กผูหญิงอยางน ุมนวล: เมื่อเปลี่ยนผาออมใหเด็กผูหญิงใหเช็ดทําความ
สะอาดจากดานบนลงลาง
9. ผาออมแบบใชแลวทิง้: เลือกขนาดที่เหมาะสม สวมใสสบาย ดึงดานที่ขยายออกไดใหเรียบ
กอนจะติดสายรัด เมื่อรัดผาออมสําเร็จรูปแบบใชครัง้เดียวทิง้เสร็จแลว ใหตรวจดูวามันไมรัดแนน
เกินไป คุณคงไมตองการผาออมที่รัดเฉพาะทองลูก แตสวนที่เหลือหลวมเกินไป เพราะแมแตผา
ออมที่ยึดหยุนไดดีที่สุดก็ยังรัว่ซึมได
10. ผาออมที่ทําจากผา: ยึดผาออมดวยเข็มซอนปลาย หรือสายรัดผาออมแบบพลาสติก เพื่อ
ป องกันไมใหเข็มตําลูก ใหเอาน้ิวมือของคุณมากัน้ไวระหวางปลายเข็มกับผิวของลูก เพราะคุณถูก
เข็มตําดีกวาจะใหลูกถูกเข็มตํา คอยตรวจดูเพื่อใหแนใจวาปลายเข็มถูกเก็บซอนไวดีแลว สวม
กางเกงพลาสติก หรือไนลอน หรือแผนหุมผาออมเพื่อเพิ่มการปกป องไมใหของเหลวรัว่ซึมออกมา
การเปลี่ยนผาออมเป็นสิ่งที่คุณแมและคุณพอทุกคนจําเป็นตองเรียนรู มันอาจจะนาเบื่อแตก็หลีก
เลี่ยงไมไดในชีวิตของพอแมทุกคน – ขอใหมีความสุขกับมัน

ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้ หรือผาออมที่ทําจากผา
เรื่องแรกๆ ที่คุณตองตัดสินใจในการดูแลลูกก็คือ จะใชผาออมแบบไหนดี คุณมีทางเลือกสองทาง –
ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้ หรือผาออมที่ทําจากผา ทัง้คูมีขอดีและขอเสีย ตอไปน้ีเป็นจุดสังเกต
บางอยางที่คุณอาจใชเมื่อตองตัดสินใจเลือก
1. ประเภทของวัสดุ: ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้ทําจากวัสดุที่มนุษยสรางขึ้น และตองทิง้ไปหลัง
ใชงาน ในขณะที่ผาออมที่ทําจากผาทํามาจากผาฝ าย ผาขนหนู หรือผาสักหลาดออน สามารถซื้อได
ทัง้แบบยังไมตัดขึ้นรูปหรือตัดขึ้นรูปแลว โดยมีความหนาและรูปแบบที่แตกตางกันไป
2. ขนาด: ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้มีหลายขนาด ขึ้นอยูกับน้ําหนักและอายุของเด็ก ผาออมที่
ทําจากผาก็มีหลายขนาดเชนเดียวกัน
3. วิธีที่ยึดติด: ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้ใชการคาดดวยเทปกาว หรือตีนตุกแก (นําตีนตุกแกที่
แปะอยูดานหลังมาติดที่ดานหน า) ผาออมแบบดัง้เดิมอาจยึดติดดวยเข็มซอนปลาย หรือสายรัดผา
ออม และจําเป็นตองมีกางเกงพลาสติกสวมไวดานนอกเพื่อป องกันการเปียก ผาออมผาหลายรุนได



รับการออกแบบใหไมตองใชกางเกงกันเปียก หรือเข็มซอนปลาย เพราะมีตีนตุกแก หรือกระดุม
ชวยยึด พรอมกับมีตัวป องกันการเปียกอยูดานนอก
4. การทําความสะอาด และการทําลาย: ทิง้อุจจาระที่อยูในผาออมทัง้สองแบบลงในโถสวม
พับผาออมสําเร็จรูปแบบใชครัง้เดียวทิง้กอนจะทิง้ลงถังขยะ ผาออมที่ทําจากผาจําเป็นตองแชและ
ซัก การใชผาซับในที่ลางทําความสะอาดไดงายสอดไวในผาออมที่ทําดวยผาชวยใหทําความสะอาด
ไดงายขึ้น
5. ศูนยเลีย้งเด็กกลางวัน: ศูนยเลีย้งเด็กกลางวันสวนใหญจะขอใหใชผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้
เพราะใชไดสะดวกกวา กําจัดอยางถูกสุขอนามัยไดงายกวา ควรพูดคุยเรื่องการใชผาออมที่ทําดวย
ผากับศูนยเลีย้งเด็ก คนรับเลีย้งเด็กภายในบานอาจยอมใชผาออมที่ทําดวยผาไดมากกวาที่ศูนย
6. ป องกันการเกิดผื่นผาออม: ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้มีแผนซับดานในที่ชวยปกป องผิวจาก
ความเปียกชื้น มันชวยใหกนของลูกแหงกวา และเกิดการระคายเคืองน อยกวา อยางไรก็ตาม ผา
ออมแบบดัง้เดิมหลายรุนมีแผนซับในคลายกับผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้ มันจึงชวยป องกันการ
เกิดผื่นผาออมได
7. เดินทางไดสะดวก: คุณสามารถทิง้ผาออมแบบใชครัง้เดียวที่สกปรกแลวลงในถังขยะที่เหมาะ
สม หรือเก็บผาออมที่ทําดวยผาที่สกปรกไวในถุงพลาสติกที่ปิดสนิท แลวคอยนํามาซักทําความ
สะอาดในเวลาที่สะดวก
8. ราคา: การใชผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้มีราคาแพงกวาการนําผาออมไปซักทําความสะอาดที่
บานมาก การซักผาออมแบบดัง้เดิมดวยตัวเองเป็นทางเลือกที่ราคาถูกที่สุด ลองหาใหดีเพราะมีผา
ออมที่ทําดวยผาอยูหลายแบบ
9. การคํานึงถึงสภาพแวดลอม: ยังมีการถกเถียงกันถึงขอดีและขอเสียตอสภาพแวดลอมจาก
การใชผาออมทัง้สองแบบ ในขณะที่การซักผาออมดวยตัวเองและการใชบริการซักผาออมมีการใช
น้ําและกระแสไฟฟ า ผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้ก็ไปเพิ่มปัญหาระยะยาวในการกําจัดขยะที่ไมยอย
สลาย เพราะจะตองนําไปกลบฝัง
คุณควรใชเวลาเพื่อการตัดสินใจอยางถูกตองเพื่อลูก ทัง้ในตอนน้ีและในอนาคต และคุณอาจเปลี่ยน
ใจเมื่อไรก็ได

การเปลี่ยนผาออมใหเด็กผูหญิง
บริเวณชองคลอดของเด็กผูหญิงเป็นสวนที่บอบบาง จึงไมจําเป็นตองเช็ดเขาไปในรอยพับบริเวณ



ปากชองคลอด จับรอยพับที่ชองคลอดเบาๆ ใหเปิดออก แลวใชผาออมนุมๆ หรือกอนสําลีที่แชน้ําอุน
เอาไวเช็ดจากดานบนลงลาง แผนเช็ดทําความสะอาดที่ใสสารเคมีเป็นสิ่งที่ไมจําเป็น เพราะทําให
เกิดปัญหากับผิวที่บอบบางและเยื่อเมือกตางๆ เปลี่ยนผาออมทุกๆ 3-4 ชัว่โมงตามเวลาที่ใหนม
เพื่อป องกันไมใหผิวที่บอบบางสัมผัสกับปัสสาวะนานเกินไป ทําความสะอาดบริเวณชองคลอดโดย
เช็ดจากบนลงลางเสมอ เพื่อป องกันการติดเชื้อในกระเพาะปัสสาวะ เน่ืองจากมีอุจจาระจากการเช็ด
ทําความสะอาด ปนเป้ือนเขาไปในทอปัสสาวะที่สัน้ของเด็ก เด็กหญิงบางคนอาจมีประจําเดือนเทียม
โดยเห็นเป็นน้ําเมือกที่มีเลือดปนอยูเล็กน อยไหลออกมาจากชองคลอดในชวง 6 สัปดาหแรกหลังค
ลอด มันเป็นสิ่งปกติและตองเช็ดออกเมื่อถึงเวลาเปลี่ยนผาออม

การเปลี่ยนผาออมใหเด็กผูชาย
เมื่อเช็ดทําความสะอาดเด็กผูชาย ใหคอยๆ ยกถุงหุมอัณฑะขึ้น แลวจึงเช็ดทําความสะอาด เด็กชาย
ที่ไมไดขลิบหนังหุมปลายอวัยวะเพศ คุณไมจําเป็นตองดึงหนังไปขางหลัง เพื่อทําความสะอาดปลาย
อวัยวะเพศ การอาบน้ําทุกวัน โดยอาบตัง้แต “หัวจรดเทา” ก็ชวยใหบริเวณน้ีสะอาดแลว เด็กชาย
จะเริ่มเลนกับรางกายของเขาเอง และดึงหนังหุมปลายอวัยวะเพศเลนเมื่ออายุประมาณ 12 เดือน
มันเป็นเรื่องปกติและเป็นสวนหน่ึงของการสํารวจตัวเอง เมื่อลูกชายของคุณโตขึ้น ควรสอนใหเขา
ดึงหนังหุมปลายอวัยวะเพศไปดานหลัง เพื่อป องกันไมใหปัสสาวะกระเซ็นแบบไรทิศทางในขณะ
ปัสสาวะ และยังชวยรักษาสุขอนามัยที่ดีอีกดวย
เปลี่ยนผาออมทุก 3-4 ชัว่โมง ใกลๆ เวลาที่ใหนม



ผื่นผาออม
การที่ลูกใสผาออมนานๆ แลวเป็นผื่นผาออมเป็นสิ่งที่พบไดเสมอ แตมันไมไดเป็นสาเหตุเพียงอยาง
เดียว เด็กบางคนเป็นผื่นผาออมไมวาพวกเขาจะไดรับการดูแลดีแคไหน ในขณะที่เด็กบางคนก็ไม
เป็นผื่นผาออมเลย ลูกของคุณอาจเป็นผื่นผาออมเมื่อเขาเป็นหวัด ฟันงอก กําลังปวย หรือเมื่อเกิด
การแพอาหารแบบแฝง (food intolerance) อาการผื่นผาออมอาจมีลักษณะดังน้ี:
• ผิวอักเสบ: ผิวบริเวณรอบอวัยวะเพศและทวารหนักเป็นสีแดง และแฉะ
• ผื่นแดงคลายผิวถูกน้ํารอนลวก: ผิวอาจเป็นผื่นแดงคลายผิวถูกน้ํารอนลวก และอาจลอกออก จน
เห็นเน้ือสีแดงที่อาจกลายเป็นแผล
• ผื่นแดงขยายออกไป: ผื่นอาจขยายออกไปบริเวณทองและอาจลุกลามไปที่บริเวณกน
• แผล: บางครัง้ก็อาจเกิดแผลเล็กๆ บริเวณผิวใกลๆ กับผื่น
การติดเชื้อจากแบคทีเรีย หรือเชื้อราเป็นภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้นเมื่อผื่นผาออมขยายออกไป
หรือเมื่อผื่นผาออมไมสามารถหายเองเมื่อรักษาดวยการปลอยใหผิวสัมผัสอากาศ อาบน้ําและทา
ครีมหรือขี้ผึ้งเคลือบปกป องผิว ผิวมักจะระคายเคือง คัน หรือเจ็บ เมื่อลูกของคุณเป็นผื่นผาออม
เขาอาจนอนหลับไมสนิทเพราะรูสึกเจ็บและระคายเคือง

สาเหตุบางอยางที่ทําใหเกิดผื่นผาออมไดแก
• สารเคมีในปัสสาวะเปลี่ยนเป็นแอมโมเนีย แลวทําใหผิวไหมเพราะมีการสัมผัสโดยตรงกับผิวนาน
เกินไป
• เชื้อรา (แคนดิดา) – เจริญเติบโตในสภาพแวดลอมที่อุนชื้น ผื่นผาออมประเภทน้ีจะแพรกระจาย
เป็นป้ืนสีแดง และไมหายไปแมจะมีการทาครีมเคลือบผิว
• สารเคมีที่ละลายอยูในผาออมที่เปียกชุม สารที่ใชซักฟอก น้ํายาปรับผานุม แผนเช็ดทําความสะ
อาด (คลีนซิ่งแบบแผน) สบูและโลชัน่ที่มีกลิ่นหอม และผาออมแบบใชครัง้เดียวทิง้บางยี่หออาจ
ทําใหผิวของทารกระคายเคือง
• กางเกงพลาสติกชวยใหเสื้อผาของเด็กสะอาดและแหง แตกางเกงพลาสติกสวนใหญจะป องกันไม
ใหอากาศไหลผาน เมื่อเสื้อผาไมเปียกทําใหลูกของคุณอาจถูกปลอยใหสวมใสผาออมที่เปียกและ
สกปรกเป็นเวลานาน ผิวที่เปียกและเป็นแผลไหมเพราะปัสสาวะจะรอนและออนแอ ทําใหติดเชื้อรา



งาย
• ผาออมเน้ือหยาบ ทราย และสิ่งสกปรกอาจเสียดสีและทําใหผิวที่บอบบางของลูกถลอก
• เมื่อลูกของคุณทองเสียบอย
• ถาลูกของคุณถายบอย
• ความเจ็บปวยอื่นๆ เชน การเป็นผื่นผิวหนังอักสบ (eczema) อาจทําใหอาการผื่นผาออมแยลง

https://www.s-momclub.com/baby-mucus-like-pool

