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การ​นอน​เต็ม​อิ่ม​อยาง​เพียง​พอ​ จะ​เกิด​ประโยชน​ตอ​รางกาย​ของ​เด็ก​อยาง​มาก​ โดย​เฉพาะ​พัฒนาการ
การ​เจริญ​เติบโต​ดาน​ราง​กาย​ (ความ​สูง​) การ​นอน​หลับ​ที่​ได​คุณภาพ​นอน​หลับ​สนิท​จะ​กระตุน​ให​สมอง
หลัง่​โก​รทฮอรโมน (Growth Hormone) ที่​เป็น​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบโต​หลัง่​ออก​มา​ได​อยาง​มี​ประ
สิทธิ​ภาพ​ การ​นอน​หลับ​ที่​ดี​ นอน​หลับ​งาย​อาจ​ไมใช​กับ​เด็ก​ทุก​คน​ เพราะ​ยัง​มี​คุณ​พอคุณ​แม​มือ​ใหม​ใน
อีก​หลาย​ครอบครัว​ที่​ประสบ​ปัญหา​ลูก​เล็ก​ ทารก​ไม​ยอม​นอน

จริง​ไหม​คะ​ที่​ทารก​จะ​มี​ชวง "Wonder Week" ที่​ทําให​งอแง​และ
นอน​ยาก​กวา​ปก​ติ​?
คลิก

จริง​สุด​ๆ เลย​คะ! Wonder Week คือ​ชวง​ที่​สมอง​ของ​น อง​กําลัง​ "กาว​กระ​โดด​" ทาง​พัฒนาการ​คะ​ เชน​ กําลัง​จะ
พลิก​ควํ่ ่า หรือ​กําลัง​จะ​คลา​น ​ชวง​น้ี​สมอง​จะ​ตื่น​ตัว​มาก​ๆ ทําให​น อง​รูสึก​สับ​สน​ ไม​สบาย​ตัว​ งอแง​ติด​แม​แจ​ และ
แนนอน​วา​นอน​ยาก​ขึ้น​คะ​ เป็น​ชวง​ที่​คุณ​แม​ตอง​อดทน​และ​ให​ความ​รัก​ความ​อบอุน​กับ​เขา​เป็น​พิเศษ​เลย​คะ​ แต
ถา​อาการ​งอแง​รุนแรง​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

ทําไม​ลูก​ถึง​ตอง​ "ดูด​เตา​" หรือ​ "ดูด​ขวด​" กลอม​ตัว​เอง​ให​หลับต
ลอด​เลย​คะ​? จะ​แกไข​ยัง​ไง​ดี​?
คลิก

เพราะ​การ​ดูด​เป็น​วิธี​ "ปลอบ​ประ​โลม​" ที่​ดี​ที่สุด​ที่​เขา​รูจัก​มา​ตัง้แต​เกิด​เลย​คะ​! แต​ถา​คุณ​แม​เหน่ือย​กับ​การ​ตอง
เป็น​จุก​หลอก​ให​ลูก​ตลอด​คืน​ ลอง​เริ่ม​ "ฝึก​ให​ลูก​หลับ​เอง​" ดู​คะ​ โดย​พยายาม​วาง​น อง​ลง​เตียง​ตอน​ที่​เขา​ยัง​ "งวง
แต​ไม​หลับ​สนิท​" แลว​ตบ​กน​เบาๆ​ หรือ​รอง​เพลง​กลอม​แทน​คะ​ ชวง​แรก​ๆ อาจ​จะ​ยาก​หนอย​แต​น อง​จะ​คอยๆ​
เรียน​รู​ที่​จะ​หลับ​ได​โดย​ไม​ตอง​อาศัย​การ​ดูด​คะ​ หาก​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​นอ​น ​ควร​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​นอน
ของ​เด็ก​คะ

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


แลว​ "จุก​หล​อก​" ละ​คะ​ ชวย​ให​ลูก​นอน​งาย​ขึน้​จริง​ไหม​ แลว​จะ​ทําให
ลูก​ติด​รึเปลา​?
คลิก

ชวย​ได​จริง​ใน​เด็ก​หลาย​ๆ คน​เลย​คะ​! เพราะ​มัน​ชวย​ตอบ​สนอง​ความ​ตองการ​ใน​การ​ดูด​เพื่อ​ผอน​คลาย​ของ​เขา​
และ​ยัง​มี​งาน​วิจัย​บอก​วา​อาจ​จะ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาวะ​ไหล​ตาย (SIDS) ได​ดวย​คะ​ สวน​เรื่อง​จะ​ติด​หรือ​ไม
นัน้​ก็​แลว​แต​เด็ก​คะ​ ถา​จะ​ให​ใช​ แนะนําให​เริ่ม​ตอน​ที่​การ​เขา​เตา​/ดูด​ขวด​นม​แม​เริ่ม​เขา​ที่​แลว​ และ​พยายาม​เลิก
ให​ได​กอน​วัย​ 2​-3​ ขวบ​เพื่อ​ไม​ให​มี​ผล​กับ​สุขภาพ​ฟัน​นะ​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​คะ

สรุป
สาเหตุ​ที่​ทําให​ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ได​แก​ มี​ปัญหา​สุข​ภาพ​ หอง​นอน​มี​การ​จัด​สภาพ​แวดลอม​ไม
เหมาะ​ตอ​การ​นอ​น ​รวม​ถึง​กิน​นม​อิ่ม​มาก​เกิน​ไป​กอน​เขา​นอน​ทําให​เกิด​อาการ​ทอง​อืด​ แนน
นทอ​ง
การ​นอน​ที่​มี​คุณภาพ​ของ​ลูก​น อย​ ควร​จัด​ให​มี​สภาพ​แวดลอม​ของ​หอง​นอน​ที่​สะ​อาด​ มี​อากาศ
ถายเท​สะดวก​ เงียบ​ไมมี​เสียง​รบ​กวน​ และ​ไมมี​แสง​สวาง​ แสง​ไฟ​รบกวน​ตอ​การ​นอน
การ​นอน​หลับ​สนิท​ นอน​หลับ​อยาง​เต็ม​อิ่ม​ จะ​ชวย​ให​ลูก​มี​ความ​จําดี​ อารมณ​ดี​ โก​รทฮอรโมน
หลัง่​ได​เต็ม​ที่​ ชวย​ให​มี​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ดี​สม​วัย​ และ​มี​ภูมิคุมกัน​ดี​ ไม​เจ็บ​ปวย​บอ​ย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
สาเหตุ​ที่​ทารก​ไม​ยอม​นอน
เทคนิค​ชวย​แก​ปัญหา​ ทารก​ไม​ยอม​นอน​ตอน​กลาง​คืน
เด็ก​แตละ​วัย​ ควร​นอนวัน​ละ​กี่​ชัว่​โมง
ขอดี​ของ​การ​ให​ลูก​น อย​ได​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ
ไอ​เท​มเด็ด​ ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น

 

การ​รับมือ​เวลา​ที่​ลูก​ไม​ยอม​นอ​น ​ไมใช​เรื่อง​งาย​ แต​ก็​ไม​ยาก​ที่​จะ​แก​ไข​ เพราะ​การ​ที่​ลูก​ไม​ยอม​นอ​น
อาจ​เกิด​ได​จาก​หลาย​สา​เห​ตุ​ ซึ่ง​หาก​คุณ​พอคุณ​แม​ทราบ​ถึง​ตนตอ​ของ​การ​ไม​ยอม​นอ​น ​นอน​หลับ​ยาก
ของ​ลูก​แลว​ ก็​จะ​สามารถ​รับมือ​และ​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ มา​ดู​กัน​วา​เพราะ​เหตุ
ใด​บาง​ถึง​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน

 



 

สาเหตุ​ที่​ทารก​ไม​ยอม​นอน
สภาพ​แวดลอม​ใน​หอง​นอน​: ภายใน​หอง​นอน​ของ​ลูก​อากาศ​ถายเท​ได​ไม​ดี​ อึดอัด​รอน​ มี
เสียง​ดัง​จาก​ภายนอก​เขา​มาร​บก​วน​การ​นอ​น ​หรือ​มี​ความ​สวาง​จาก​แสง​ภายนอก​เขา​มา​ใน​หอง
นอ​น ​รวม​ถึง​เวลา​นอน​กลาง​คืน​ไม​ปิด​ไฟ
เจ็บ​ป วย​ไม​สบาย​: ลูก​อาจ​มี​อาการ​ไม​สบาย​ที่มา​จาก​โรค​ประจําตัว​ หรือ​อาการ​ปวย​ไข​ที่​เกิด
ขึ้น​ได​ใน​เด็ก​ สง​ผล​ให​ลูก​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​เวลา​นอน
มี​ปัญหา​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ: ลูก​อาจ​มี​ปัญหา​เกี่ยว​กับ​ระบบ​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ จึง​ทําให​เวลา
นอน​หายใจ​ได​ยาก​ลําบาก​ หายใจ​ไม​สะ​ดวก
กิน​นม​อิ่ม​มาก​เกิน​: ลูก​รูสึก​ไม​สบาย​ทอง​เวลา​นอ​น ​เพ​รา​ะมีอาการ​ทอง​อืด แนน​ทอง​จาก​การ
ที่​กิน​นม​อิ่ม​มาก​เกิน​ไป​ ใน​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือน​เป็นตน​ไป​ กอน​นอน​กลาง​คืน​ไม​ควร​ให​กิน​นม​เกิน​

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-flatulence-problem-solution


8 ออ​นซ

 

เทคนิค​ชวย​แก​ปัญหา​ ทารก​ไม​ยอม​นอน​ตอน
กลาง​คืน
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​มี​ชวง​เวลา​ของ​การ​นอน​ที่​ได​คุณ​ภาพ​ คุณ​พอคุณ​แม​จําเป็น​ตอง​มี​เทคนิค​ที่​ชวย​ให​ลูก
นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ หลับ​สนิท​ หลับ​นา​น ​ตื่น​เชา​มา​จะ​ได​สดชื่น​กระ​ปรี้​กระ​เปรา

 

 



1.​ สภาพ​แวดลอม​หอง​นอน​ตอง​เหมาะ​กับ​การ​นอน
หอง​นอน​ของ​ลูก​ หรือ​นอน​หอง​เดียว​กับ​คุณ​พอคุณ​แม​ แนะนําให​จัด​หอง​นอน​ให​สะอาด​นา​นอ​น ​ไม
เหม็น​อับ​ และ​ตอง​มี​ความ​เงียบ​ ไมมี​เสียง​รบกวน​ใด​ ๆ ไม​วา​จะ​จาก​ที​วี​ มือ​ถือ​ เครื่อง​เสียง​ หรือ​เสียง
ภายนอก​ที่​เล็ดลอด​เขา​มาร​บก​วน​การ​นอน

 

2.​ กลอม​ลูก​หลับ​บน​เตียง​นอน
การก​ลอ​มลูก​ให​นอน​หลับ​ที่​เตียง​นอน​จะ​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​วาที่​นอน​ของ​เขา​คือ​เตียง​ ไม​ควร​กลอม​ลูก
ให​หลับ​คา​ไหล​หรือ​อก​คุณ​พอคุณ​แม​กอน​แลว​คอย​วาง​ลูก​ลง​นอ​น ​เพราะ​ลูก​อาจ​จะ​สะดุง​ตื่น​และ​รอง
งอแง​ขึ้น​มา​เมื่อ​ถูก​วาง​ลง​บน​เตียง​นอ​น ​(4)

 

3.​ ปรับ​แสง​ไฟ​ให​เหมาะ​กับ​การ​นอน
การ​ถูก​รบกวน​จาก​แสง​ไฟ​ที่​จา​มาก​ใน​หอง​นอน​จะ​ทําให​ลูก​หลับ​ยาก​ แนะนําวา​ควร​ปิด​ไฟ​ใน​หอง​นอ​น
​หรือ​เปิด​ไฟ​พอ​แค​มี​แสง​สลัว​ ๆ จะ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

 



 

4.​ เลา​นิทาน​ให​ฟัง​กอน​นอน
การ​อาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง​กอน​นอน​จะ​ชวย​ให​ลูก​เคลิม้​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ ไม​แนะนําให​ชวน​ลูก​เลน​สนุก​ที่
ตอง​ออกแรง​กอน​เขา​นอน

 

5.​ อุณหภูมิ​หอง​นอน
ลูก​จะ​นอน​หลับ​อยาง​สบาย​ตัว​ ไม​สะดุง​ตื่น​ขึ้น​มา​รอง​งอแง​กลาง​ดึก​ แนะนําให​ปรับ​อุณหภูมิ​ใน​หอง
นอน​ให​มี​ความ​เย็น​สบาย​แบบ​พอ​ดี​ ตอง​ไม​รอน​มาก​จน​เหงื่อ​ซึม​ หรือ​เย็น​มาก​จน​หนาว​ อุณหภูมิ​หอง



นอน​ที่​เหมาะ​กับ​การ​นอน​ควร​ให​อยู​ 2​5-26 อง​ศา

 

6.​ พา​ลูก​เขา​นอน​เวลา​เดิม​ทุก​วัน​ อยา​ปลอย​ให​เลน​เกิน​เวลา
ควร​พา​ลูก​เขา​นอน​เป็น​เวลา​ทุก​วัน​ เชน​ เขา​นอน​ตอ​น ​1 ทุม​ หรือ​เขา​นอน​ตอน​ 2​ ทุม​ ก็​ควร​จะ​เป็น
เวลา​เดิม​เพื่อ​ให​ลูก​เกิด​การ​เรียน​รู​และ​เป็นการ​ฝึก​ให​ลูก​มี​วิ​นัย​ วา​เมื่อ​ถึง​เวลา​เขา​นอน​จะ​ตอง​นอ​น
และ​หยุด​เลน​กิจกรรม​ทุก​อยา​ง

 

 



7.​ พา​ลูก​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ
การพา​ลูก​ออก​กําลัง​กาย​ชวง​เชา​หรือ​เย็น​จะ​ชวย​ให​นอน​หลับ​ได​ดี​ แต​ไม​แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​กอน
เขา​นอ​น ​เพราะ​จะ​สง​ผล​ทําให​นอน​หลับ​ได​ยาก

 

8.​ ให​ลูก​สวม​เสือ้ผา​ที่​สบาย​ตัว
ไม​รัด​แน​น ​และ​ไม​ทําให​รอน​และ​ใช​ตุก​ตา​ ผา​หม​ หรือ​ของ​เลน​ชิน้​โป​รด​ วาง​ไว​ใกล​ ๆ ให​ลูก​รูสึก​อุน
ใจ​ และ​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

 

เด็ก​แตละ​วัย​ ควร​นอนวัน​ละ​กี่​ชั่ว​โมง
ชัว่​โมงการ​นอน​ของ​ทาร​กและ​ของ​เด็ก​วัย​กําลัง​โต​จะ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ตาม​ชวง​วัย​ ดัง​น้ี

เด็ก​ทารก​วัย​ 4-12 เดือน​ จะ​นอน​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​วัน​ละ​ 12-16 ชัว่​โมง
เด็ก​วัย​ 1-2 ปี​ จะ​นอน​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​วัน​ละ​ 11-14 ชัว่​โมง
เด็ก​วัย​ 3-5 ปี​ จะ​นอน​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​วัน​ละ​ 10-13 ชัว่​โมง
เด็ก​วัย​ 6-12 ปี​ จะ​นอนวัน​ละ​ 9​-12 ชัว่​โมง
เด็ก​วัย​ 13-18 ปี​ จะ​นอนวัน​ละ​ 8-10 ชัว่​โมง

 

ขอดี​ของ​การ​ให​ลูก​นอย​ได​นอน​หลับ​อยาง​เพียง
พอ

โก​รทฮอรโมน​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​: สมอง​จะ​หลัง่​โก​รทฮอรโมน​ได​ดี​ใน​ชวง​ 4 ทุม​ถึง​ตี​ 2​ โก1.
รทฮอรโมน​มี​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​และ​ยัง​ชวย​ซอมแซม​รางกาย​ใน​สวน
ที่​สึกหรอ​ให​กลับ​มา​ทํางาน​ได​อยาง​สม​บูร​ณ
อารมณ ​ดี: การ​นอน​หลับ​สนิท​ นอน​เต็ม​อิ่ม​ จะ​สง​ผล​ให​มี​อารมณ​ที่​ดี​และ​มัน่​คง2.
ความ​จําดี: การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​ จะ​ชวย​ให​มี​สมาธิ​ใน​การ​เรียน​รู​ มี​ความ​คิด​สรางสรรค​ดี​3.
และ​มี​ความ​จําดี
ภูมิคุมกัน​ดี: การ​นอน​หลับ​สง​ผล​โดยตรง​ตอ​ระบบ​ภูมิ​คุม​กัน​ หาก​เด็ก​ ๆ ได​นอน​หลับ​พัก​ผอน4.
ที่​เต็ม​อิ่ม​ ไม​นอน​ดึก​ ก็​จะ​ชวย​สง​เสริม​ให​รางกาย​มี​ภูมิคุมกัน​ที่​แข็ง​แรง​ ลด​อัตรา​เสี่ยง​ตอ​การ
เจ็บ​ปวย​ไม​สบาย​ใน​เด็ก
รางกาย​แข็ง​แรง​: ไม​นอน​ดึก​และ​นอน​หลับ​สนิท​ สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​เด็ก​ ๆ โดย​ตรง​5.
เน่ืองจาก​จะ​ชวย​ให​ระบบ​การ​ทํางาน​ของ​หัวใจ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ได

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/first-year-sleep-schedule


ไอ​เท​มเด็ด​ ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​งาย​ขึน้
เด็ก​แตละ​คน​จะ​นอน​หลับ​ยาก​งาย​ไม​เหมือน​กัน​ เด็ก​บาง​คน​นอน​หลับ​ได​เอง​โดยที่​ไม​ตอง​มี​ตัว​ชวย​ใด​
ๆ แต​กับ​เด็ก​บาง​คน​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​ตองหา​ของ​ที่​ลูก​ชอบ​มา​วาง​ไว​ใกล​ ๆ หรือ​ให​กอด​ขณะ​ที่นอน
หลับ​ไป​ดวย​ ได​แก

หนังสือ​นิ​ทาน​: เด็ก​สวน​มาก​ชอบ​ให​คุณ​พอ​คุณ​แมอาน​นิทาน​ให​ฟัง​กอน​นอน และ​จะ​มี​นิทาน1.
เรื่อง​โปรด​ที่​ตอง​อาน​ให​ฟัง​กอน​เขา​นอน
ตุก​ตา​ ผา​หม​ หรือ​ของ​เลน​ชิน้​โป​รด: การ​ได​กอด​น อง​ตุกตา​ตัว​โป​รด​ หรือ​ผาหม​ผืน​โป​รด​ จะ2.
ชวย​ให​ลูก​รูสึก​อุน​ใจ​ และ​หลับ​ได​งาย​ขึ้น
โคม​ไฟ​แบบ​หรี่​แสง​ได​: เด็ก​บาง​คน​ชอบ​ให​ปิด​ไฟ​นอน​แต​ตอง​ไม​มืด​จน​เกิน​ไป​ เพราะ​จะ​เกิด3.
ความ​กลัว​แลว​จะ​นอน​ไม​หลับ​ ใน​หอง​นอน​จึง​ตอง​มี​แสง​ไฟ​สลัว​ ๆ จาก​โคม​ไฟ​ ก็​จะ​นอน​หลับ
ได​งาย​ขึ้น

 

ขอ​ควร​ระวัง​การ​นอน​ใน​เด็ก​ทารก​แรก​เกิด​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​ให​ความ​สําคัญ​และ​ใสใจ​มาก​เป็น​พิเศษ
ก็​คือ​ ไม​ควร​ให​ลูก​นอน​ควํ่า เพื่อ​ป องกัน​การ​เกิด​ภาว​ะ SIDS (Sudden Infant Death Syndrome)
หรือ​ที่​เรียก​วา​ไหล​ตาย​ใน​ทา​รก​ คือ​การ​เสีย​ชีวิต​กะทันหัน​โดย​ไมมี​สา​เห​ตุ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ให​นม

สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​คือ​อะไร​ สําคัญ​อยางไร​ตอ​สมอง​ลูก​น อย
DHA สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​ของ​ลูก​น อย
2’-FL คือ​อะไร​ ? รู​จัก 2’-FL โอ​ลิ​โก​แซ​คคา​ไร​ดใน​นม​แม (HMOs)
โพ​รไบโอ​ติก (Probiotics) จุลินทรีย​ที่​พบ​ได​ใน​นม​แม​ มี​ประโยชน​กับ​ลูก
พรี​ไบโอ​ติก​ มี​สวน​ชวย​พัฒนา​สมอง​ใน​เด็ก​ทาร​ก
น้ํานม​เห​ลือ​ง ที่​มี​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​สาร​อาหาร​สําคัญ​ ชวย​พัฒนา​สมอง​จาก​แม​สู​ลูก
เทคนิค​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ สุด​ยอด​สาร​อาหาร​จาก​แม​สู​ลูก
เพิ่ม​น้ํานม​คุณ​แม​ ดวย​การก​ระ​ตุนน้ํานม​ จาก​ธรรม​ชา​ติ​ ดี​กับ​คุณ​แม​และ​ลูก
นม​แม​อยู​ได​กี่​ชม​ น้ํานม​แม​เก็บ​ได​นาน​แค​ไห​น ​เก็บ​รักษา​อยางไร​ให​ถูก​วิ​ธี
อาการ​ทารก​หิว​นม​ สัญญาณ​จาก​ลูก​น อย​ ที่​คุณ​แม​สังเกต​เอง​ได
เด็ก​แรก​เกิด​กิน​นม​กี่​ออนซ​ ถึง​จะ​ดี​ที่​สุด​ ปริมาณ​เทา​ไหร​ถึง​เรียก​วา​พอ​ดี
วิธี​จับ​ลูก​เรอ​ ทา​อุม​เรอ​ชวย​ให​ลูก​สบาย​ทอง​ หลัง​ลูก​อิ่ม​นม
คัด​เตา​นม​ทํายัง​ไง​ดี​ คัด​เตา​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​บรรเทา​อาการ​นม​คัด
เจ็บ​หัว​นม​ หัวนม​แตก​ อาการ​เจ็บ​หัว​นม​ ตอง​รักษา​อยาง​ไร​ ให​นม​ลูก​ตอ​ได​ไหม
ทารก​ไม​ยอม​นอ​น ​ลูก​งอแง​ไม​ยอม​นอน​ไมมี​สาเหตุ​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
วิธี​ชง​นม​ที่​ถูก​ตอง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การเต​รี​ยม​น้ําชง​นม​ สําหรับ​แม​มือ​ใหม

 

อาง​อิง​:

สุขภาพ​ดี​งาย​ ๆ เริ่ม​จาก​การ​นอน​, โรง​พยาบาล​นคร​ธน1.
นอน​ไม​หลับ​เกิด​จาก​อะไร​, โรง​พยาบาล​ศิริราช​ปิย​มหา​กา​รุ​ณย2.
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อยาก​ให​ลูก​นอน​เป็น​เวลา​, โรง​พยาบาล​เปา​โล3.
ทําอยางไร​เมื่อ​ลูก​น อย​ไม​ยอม​นอน​, โรง​พยาบาล​พิษ​ณุเวช​ พิจิต​ร4.
ไม​อยาก​ให​ลูก​ตื่น​กลาง​ดึก​แม​ตอง​ฝึก​ไว​, โรง​พยาบาล​เด็ก​สิน​แพ​ทย5.
นอน​หลับ​กี่​ชัว่โมง​ถึง​จะ​เพียง​พอ​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร6.
5 คุณ​ประโยชน​ของ​การ​นอน​ที่​ด ี(Surprising Reasons to Get More Sleep), คณะ​แพทยศาสตร7.
ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
การ​นอน​ใน​เด็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​, สถาบัน​ราชา​นุ​กูล​ กรม​สุขภาพ​จิต8.
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