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เสียง​ได​รเปา​ผม​ ชวย​กลอม​เด็ก​หยุด​รอง​ไห​ นอน​หลับ​งาย​ นอน​หลับ​ได​เร็ว​จริง​หรือ​? ที่มา​ของ​หลัก
การ​และ​ความ​เชื่อ​น้ี​คือ​เสีย​ง White Noise ที่​เชื่อ​วา​ชวย​ใน​การ​นอน​หลับใน​เด็ก​บาง​ราย​ เพราะ​เป็น
เสียง​ที่​ชวย​ให​ทารก​และ​เด็ก​เล็ก​บาง​คน​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ โดย​เสียง​น้ี​จะ​ชวย​กลบ​เสียง​รบกวน​จาก​สิ่ง
แวด​ลอม​ และ​สราง​บรรยากาศ​ที่​สงบ​คลาย​กับ​เสียง​ที่​ทารก​คุน​เคย​ใน​ครรภ​แม
ภาษ​า

เสียง​ได​รเปา​ผม​กลอม​เด็ก​ทา​รก​ ชวย​ให​ลูก​หลับ​งาย​ขึ้น​จริง​ไหม

สรุป
เสีย​ง White Noise คือ​การ​รวม​ตัว​ของ​เสียง​ทุก​ความ​ถี่​ (สูง​-ก​ลา​ง-​ตํ่า) เขา​ดวย​กัน​ โดย​มี
ความ​เขม​ขน​ของ​เสียง​ที่​เทา​กัน​ เชน​ เสียง​ได​รเปา​ผม​ รวม​ถึง​เสียง​จาก​อุปกรณ​อื่น​บาง​ชนิด​
โดย​เสีย​ง White Noise น้ี​ชวย​กลบ​เสียง​รบกวน​รอบ​ขาง​ จึง​เหมาะ​สําหรับ​ใช​ใน​การ​ชวย​ให​ลูก
นอน​หลับ​เร็ว​ขึ้น​และ​หลับ​ได​นาน​ขึ้น
เสีย​ง White Noise เบา​ ๆ ใน​ระยะ​หาง​ที่​เหมาะ​สม​ เชน​ จาก​ได​รเปา​ผม​ อาจ​คลาย​กับ​เสียง​ใน
ครรภ​แม​ ชวย​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​ผอน​คลาย​ สบาย​ และ​คุน​เคย​ ทําให​ทารก​รูสึก​สงบ​ปลอด
ภัย​ จึง​ชวย​ลด​การ​รองไห​และ​ชวย​ให​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น
เสีย​ง White Noise เชน​ เสียง​ได​รเปา​ผม​ เสียง​เครื่อง​ดูด​ฝ ุน​ ชวย​ลด​การก​ระ​ตุนจาก​สิ่ง​รอบ
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ขาง​ ทําให​ทารก​เครียด​น อย​ลง​ มี​การ​ศึกษา​หน่ึง​พบ​วา​ เสีย​ง White Noise สามารถ​ชวย​ให
ทารก​แรก​เกิด​นอน​หลับ​ได​ โดย​พบ​วา​ 80% ของ​ทา​รก​ หลับ​ภาย​ใน​ 5 นาที​หลัง​จาก​ไดยิน​เสีย
ง White Noise

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เสียง​ได​รเปา​ผม​ กลอม​ทารก​ได​จริง​ไหม
ทําความ​รู​จัก White Noise คือ​อะไร
ประโยชน​ของ White Noise ใช​กลอม​ทาร​ก
นอกจาก​เสียง​ได​รเปา​ผม​ มี​เสียง​อื่น​ที่​เป็น White Noise ไหม
เปิด​เสียง​ได​รเปา​ผม​ทารก​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
วิธี​กลอม​ลูก​เขา​นอน

 

เสียง​ได​รเป า​ผม​ กลอม​ทารก​ได​จริง​ไหม
มี​การ​ศึกษา​พบ​วา​ เสียง​ได​รเปา​ผม​ที่​เหมาะ​สม​ หรือ​ เสีย​ง White Noise ชวย​กลอม​ให​ทารก​นอน
หลับ​ได​จริง​ เพราะ​เสีย​ง White Noise เลียน​แบบ​เสียง​ใน​ครรภ​ เชน​ เสียง​หัวใจ​เตน​และ​เสียง​ระบบ
ยอย​อา​หาร​ และ​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​ผอน​คลาย​ สบาย​ และ​คุน​เคย​ ซึ่ง​ทารก​จะ​รูสึก​ปลอดภัย​และ
สงบ​ ทําให​ทารก​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

นอกจาก​นัน้​แลว​เสียง​ได​รเปา​ผม​ที่​เหมาะ​สม​ หรือ​เสีย​ง White Noise ที่​ตอ​เน่ือง​ใน​ระยะ​พอ​เห​มา​ะ
สามารถ​ชวย​กลบ​เสียง​รบกวน​ภายใน​บาน​ได​ เสียง​ที่​ผอน​คลาย​จะ​ทําให​ทารก​นอน​หลับ​ได​เร็ว​ขึ้น​
และ​อาจ​ชวย​ลด​การ​รองไห​และ​ชวย​ให​นอน​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​ แมวา​เสียง​ได​รเปา​ผม​ หรือ​เสีย​ง White
Noise จะ​ชวย​กลอม​ทารก​ให​นอน​หลับ​ได​ แต​สําหรับ​ทารก​บาง​คน​อาจ​ใช​วิธี​น้ี​ไม​ได​ผล​ เน่ืองจาก
ทารก​แตละ​คน​มี​ความ​ตองการ​ใน​การ​นอน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ ดัง​นัน้​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ตอง​ทดลอง​ปรับ​วิธี
ตาง​ ๆ เพื่อ​หา​วิธี​ที่​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​ของ​ตน​เอง

 



 

ทําความ​รู​จัก White Noise คือ​อะไร
White Noise คือ​การ​รวม​ตัว​ของ​เสียง​หลาย​ความ​ถี่​ (สูง​-ก​ลา​ง-​ตํ่า) เขา​ดวย​กัน​ โดย​มี​ความ​เขม​ขน
ของ​เสียง​ที่​เทา​กัน​ เป็น​เสียง​ที่​รวม​คลื่น​เสียง​ที่​มนุษย​สามารถ​ได​ยิน​ ซึ่ง​จะ​ฟัง​แลว​คลาย​เสียง​คลื่น
รบกวน​จาก​วิทยุ​หรือ​โทรทัศน​ที่​ไม​ได​ปรับ​ชอง​ให​ตรง​ เป็น​เสียง​ที่​ดัง​ตอ​เน่ือง​ โทน​ตํ่า และ​มี​จังหวะ
ที่ราบ​เรียบ​สมํ่าเสมอ​ เชน​ เสียง​เครื่อง​ดูด​ฝ ุน​ เสียง​ได​รเปา​ผม​ โดย​เสีย​ง White Noise ชวย​ใน​การก
ลบ​เสียง​รบกวน​รอบ​ขาง​ ทําให​ทารก​รูสึก​สงบ​ ผอน​คลาย​มาก​ขึ้น​ เหมาะ​กับ​การ​ใช​ชวย​ให​นอน​หลับ
ได​เร็ว​ขึ้น​ มี​วิจัย​รายงาน​วา​ เสีย​ง White Noise ทําให​นอน​หลับ​ตอ​เน่ือง​ได​นาน​ขึ้น

 

ประโยชน ​ของ White Noise ใช​กลอม​ทาร​ก
เสีย​ง White Noise มี​สวน​ชวย​ใน​การ​ทําให​ทารก​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ ชวย​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​ผอน
คลาย​และ​คุน​เคย​ ทําให​ทารก​รูสึก​ปลอด​ภัย​ จึง​ชวย​ลด​การ​รองไห​และ​ชวย​ให​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​
นอกจาก​น้ี​ เสีย​ง White Noise ยัง​มี​ประโยชน​อื่น​ ๆ อีก​ดัง​น้ี

1.​ อาจ​ชวย​คลาย​ความเครียด​สําหรับ​ทาร​ก
เสีย​ง White Noise ชวย​ลด​การก​ระ​ตุนจาก​สิ่ง​รอบ​ขาง​ ทําให​ทารก​เครียด​น อย​ลง



2.​ อาจ​ชวย​ให​ทารก​รองไห​สงบ​ลง​ได
เสีย​ง White Noise คลาย​กับ​เสียง​ใน​ครรภ​แม​ เชน​ เสียง​หัวใจ​เตน​และ​เสียง​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ ชวย
ทําให​ทารก​รูสึก​สบายใจ​และ​ชวย​ทําให​สงบ​ลง

3.​ อาจ​ชวย​ให​ทารก​นอน​หลับ​งาย​ขึน้
มี​การ​ศึกษา​วา​ เสีย​ง White Noise สามารถ​ชวย​ให​ทารก​แรก​เกิด​นอน​หลับ​ได​ โดย​พบ​วา​ 80% ของ
ทา​รก​ หลับ​ภาย​ใน​ 5 นาที​หลัง​จาก​ไดยิน​เสีย​ง White Noise สําหรับ​ทารก​ที่​ไม​ได​ฟัง​เสีย​ง White
Noise จะ​หลับ​ได​เร็ว​เพียง​ 2​5% เทา​นัน้

 

นอกจาก​เสียง​ได​รเป า​ผม​ มี​เสียง​อื่น​ที่​เป็น
White Noise ไหม
นอกจาก​เสียง​ได​รเปา​ผม​ ยัง​มี​เสียง​อื่น​ที่​เป็น​เสีย​ง White Noise คือ​ เสียง​เครื่อง​ดูด​ฝ ุน​ เสียง​ฝัก​บัว​
เสียง​เครื่อง​ตัด​หญา​ เสียง​สัญญาณ​รบกวน​จาก​วิทยุ​หรือ​โทร​ทัศน​ เพราะ​เป็น​เสียง​ที่​ดัง​ตอ​เน่ือง​ โทน
ตํ่า และ​มี​จังหวะ​ที่ราบ​เรียบ​สมํ่าเส​มอ

 

เปิด​เสียง​ได​รเป า​ผม​ทารก​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
การ​เปิด​เสียง​ได​รเปา​ผม​ทา​รก​ หรือ​เสีย​ง White Noise ที่​ปลอด​ภัย​ ควร​รักษา​ระดับ​เสียง​ไม​เกิน​ 50
เดซิ​เบล และ​ควร​ให​อยู​หาง​จาก​บริเวณ​ที่​ทารก​นอน​อยาง​น อย​ 2​.​1 เมตร​ หาก​เปิด​เสีย​ง White
Noise ใกล​กับ​บริเวณ​ที่นอน​ของ​ทารก​มาก​เกิน​ไป​ หรือ​เปิด​ดัง​เกิน​คา​เดซิ​แบ​ลที่​แนะนําไว​เป็น​ระยะ
เวลา​นา​น ​อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​หู​ของ​ทารก​ได​ ดัง​นัน้​กอน​เลือก​ใช​การก​ลอ​มวิธี​น้ี​ ควร​ปรึษาผู​เชี่ยวชาญ
ทางการ​แพทย​กอ​น

 



 

วิธี​กลอม​ลูก​เขา​นอน
การ​นอน​เปรียบ​เสมือน​อาหาร​สม​อง​ เพราะ​ชวย​ให​รางกาย​ได​พัก​ผอน​ ฟ้ืนฟู​พลัง​งา​น ​เสริม​สราง​ภูมิ
ตานทาน​โรค​ ทําให​รูสึก​สด​ชื่น​ แจมใส​และ​อารมณ​ดี​ คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​พา​ลูก​เขา​นอ​น ​เพื่อ​ชวย​ให
ลูก​รูจัก​เวลา​ใน​การ​นอ​น ​คุน​เคย​กับ​กิจวัตร​ประจําวัน​ และ​ยอม​ทําตาม​ได​งาย​ ไม​รอง​งอแง​เวลา​พา​ลูก
เขา​นอ​น ​ซึ่ง​วิธี​กลอม​ลูก​ พ​าลูก​เขา​นอน​มี​ดัง​น้ี

1.​ พา​ลูก​เขา​นอน​ให​ตรง​เวลา
พา​ลูก​เขา​นอน​ให​ตรง​เวลา​และ​ทําให​เป็น​กิจวัตร​ตัง้แต​วัย​ทา​รก​ เมื่อ​ลูก​เขา​นอน​เวลา​เดิม​ทุก​วัน​จะ
ชวย​ให​ลูก​เคย​ชิ​น ​และ​มี​วินัย​ใน​การ​นอ​น ​ทําให​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

2.​ สราง​บรรยากาศ​ใน​หอง​นอน
การ​สราง​บรรยากาศ​ใน​หอง​นอน​ให​เหมาะ​สม​นา​นอ​น ​จะ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​สบาย​ขึ้น​ ควร​ทําให​หอง​มืด
สนิท​ และ​ควบคุม​อุณหภูมิ​ให​ไม​รอน​หรือ​หนาว​เกิน​ไป​ บรรยากาศ​เหลา​น้ี​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​ผอน​คลาย
และ​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

3.​ หอ​ตัว​ลูก
การ​หอตัว​ลูก​ ชวย​ให​ลูก​รูสึก​ปลอดภัย​เหมือน​อยู​ใน​ครรภ​แม​ อยางไร​ก็​ตาม​ ควร​หอตัว​ลูก​เฉพาะ​ใน



ชวง​เวลา​นอน​เทา​นัน้

4.​ อุม​ลูก​แกวง​ไป​มา​เบา​ ๆ
การ​อุม​ลูก​แกวง​ไป​มา​เบา​ ๆ ชวย​ให​ลูก​สงบ​และ​พรอม​ที่​จะ​หลับ​ได​ เมื่อ​เห็น​วา​ลูก​เริ่ม​งวง​และ​ใกล
หลับ​ ควร​วาง​ให​ลูก​นอน​หงาย​ใน​เปล​หรือ​เตียง​นอน​เด็ก

5.​ เปิด​เพลง​คลอ​ หรือ​เลา​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง​กอน​นอน
การ​เปิด​เพลง​คลอ​เบา​ ๆ หรือ​เลา​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง​กอน​นอ​น ​จะ​ทําให​ลูก​เพลิด​เพ​ลิ​น ​และ​เคลิม้​ ชวย​ให
ลูก​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

 

การ​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​อยาง​เพียง​พอ​ มี​ความ​สําคัญ​อยาง​มาก​โดย​เฉพาะ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​
สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทาง​ดาน​ความ​สูง​ อีก​ทัง้​การ​นอน​ยัง​ชวย​ทําให​รางกาย​ได​พัก​ผอน​ สราง​ภูมิ
ตานทาน​โรค​ สด​ชื่น​ อารมณ​ดี​ การ​นอน​จึง​มี​ความ​สําคัญ​มาก​สําหรับ​เด็ก​ นอกจาก​นัน้​แลว​การ​ได​รับ
โภชนาการ​ที่​ดี​ครบ​ถวน​ก็​สําคัญ​เชน​กัน​ เพราะ​ชวย​ให​รางกาย​สมบูรณ​แข็ง​แรง​และ​ชวย​ลูก​เจริญ​เติบ
โต​ โดย​เฉพาะ​การ​ให​ลูก​ได​กิน​นม​แม​ ทําให​ลูก​ได​รับ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ในนม​แม ที่​มี​มากกวา​ 2​00
ชนิด​ รวม​ทัง้​ แอลฟา​-แล็คตัลบูมิน และ​ สฟิงโก​ไมอี​ลิน ซึ่ง​ชวย​ใน​พัฒนาการ​สม​อง​ สติ​ปัญญา​ และ
การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ลูก​ทอง​ผูก​ ลูก​ทอง​อืด​ไม​ถาย​ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​นวด​ทอง​ให​ทา​รก​ถาย
ทารก​ทอง​อืด​ ลูก​ไม​สบาย​ทอง​ ทํายัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​แก​ทารก​ทอง​อืด
ทารก​ทอง​เสีย​ ทารก​ถาย​เหลว​ อุจจาระ​ทารก​ทอง​เสีย​ อันตราย​ไหม
ลูก​อุจจาระ​แข็ง​ทําไง​ดี​ ลูก​ถาย​แข็ง​เป็น​กอน​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​น อย
ลูก​ถาย​ไม​ออก​รอง​ไห​ ลูก​ทอง​ผูก​ทําไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​ถาย​ยาก
ทารก​ไม​ถาย​กี่​วัน​ผิด​ปก​ติ​ ทารก​ตด​บอย​ พ​รอม​วิธี​แก​ทารก​ไม​ถาย
สี​อุจจาระ​ทา​รก​ ลักษณะ​อุจจาระ​ทารก​ปกติ​หรือ​ผิด​ปก​ติ​ แบบ​ไหน​ตอง​ระ​วัง
ลูก​อุจจาระ​สี​เขียว​อันตราย​ไหม​ ทารก​อุจจาระ​สี​เขียว​ บอก​อะไร​ได​บา​ง
ทารก​อุจจาระ​เป็น​เม็ด​มะเขือ​ พ​รอม​วิธี​ป องกัน​เมื่อ​ทารก​อุจจาระ​เป็น​เม็ด
ทารก​อุจจาระ​มี​มูก​ ลูก​ทอง​เสีย​ถาย​มี​มูก​เลือด​ แบบ​ไหน​ที่​ตอง​ระ​วัง
ลูก​ทอง​เสีย​ให​กิน​อะไร​ดี​ ลูก​ทอง​เสีย​กิน​อะไร​ได​บาง​ แบบ​ไหน​เรียก​รุน​แรง
ลูก​ปวด​ทอง​ตรง​สะดือ​เป็น​ ๆ หาย​ ๆ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​ลูก​น อย

 

อาง​อิง​:

Parents are turning off their babies’ white noise machines. Should you?,1.
babycenter
The Pros and Cons of Using White Noise to Put Babies to Sleep, healthline2.
Can white noise help babies sleep?, huckleberrycare3.

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/nursing-mother-milk
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-alpha-lactalbumin
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-massage-for-constipation
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-flatulence-problem-solution
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-diarrhea
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-poop-hard
https://www.s-momclub.com/articles/baby/constipation-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/what-causes-my-baby-to-not-poop-for-days
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-poop-patterns
https://www.s-momclub.com/articles/baby/green-baby-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/pebble-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/mucus-in-baby-poop
https://www.s-momclub.com/articles/baby/foods-to-relieve-baby-diarrhea
https://www.s-momclub.com/articles/baby/stomach-pain-in-babies


White Noise, sleepfoundation4.
The Benefits of White Noise for Babies, whattoexpect5.
Newborn Baby White Noise Benefits, happiestbaby6.
ลูก​ไม​ยอม​นอ​น ​ทําอยางไร​ดี​?, โรง​พยาบาล​สิน​แพ​ทย7.
3 Tips for Getting Baby to Fall Asleep Fast, healthline8.
การ​นอน​ใน​เด็ก​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหา​วิ​ทยา​ลัย9.
คุณ​พอคุณ​แม​มี​สวน​ชวย​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบาย​ขึ้น, thaibf10.
การ​นอน​ใน​เด็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​, สถาบัน​ราชา​นุ​กูล​ กรม​สุขภาพ​จิต11.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 7 พฤศจิกายน​ 2​567

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/hair-dryer-noise-baby-soothing


ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น

พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​



คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​

S-Mom Club

ขอมูล​ผลิต​ภัณฑ​
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