
ทารก​นอน​สะ​ดุง​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม
วิธี​แก​ลูก​นอน​สะ​ดุง
รวม​บท​ความ​ ทารก​แรก​เกิด​ การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​ให​ดี​ที่​สุด

บท​ความ

พ.​ย.​ 7, 2025

12นา​ที

การ​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​ สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ
โต​ หรือ Growth Hormone จะ​หลัง่​มาก​ที่สุด​ตอน​กลาง​คืน​ซึ่ง​สง​ผล​ให​รางกาย​ลูก​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​
รวม​ทัง้​ชวย​ให​รางกาย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ระหวาง​ที่นอน​หลับ​ดวย​ การ​สราง​สุข​นิสัย​การ​นอน​ที่​ดี
จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ แต​ปัญหา​ที่​พอ​แม​มัก​กังวล​คือ​ อาการ​ทารก​นอน​สะ​ดุง​
หรือ​ทารก​ผวา​บอย​ ทําให​การ​นอน​ไม​ได​คุณ​ภาพ​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ไขขอ​ของใจ​วา​อาการ​เหลา​น้ี​คือ
อะไร​ เป็น​สัญญาณ​อันตราย​หรือ​ไม​ พ​รอม​แนะนําวิธี​แก​ลูก​นอน​สะ​ดุง​ และ​วิธี​แก​อาการ​นอน​ผวา​ พ
รอม​เคล็ด​ลับ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ไม​ตื่น​กลาง​ดึก​ เพื่อ​ให​คุณ​พอคุณ​แม​คลาย​กังวล​ และ​สามารถ​รับมือ​ได
อยาง​เหมาะ​สม​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​มี​อาการ​กระตุก​ตอน​หลับ​ แต​ไม​ใช Moro Reflex เป็น​อะไร​ไหม​?
คลิก

อาการ​กระตุก​ขณะ​หลับ​ลึก​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ใน​ทา​รก​ (โดย​เฉ​พา​ะ 0-3 เดือน​) เกิด​จาก​ระบบ​ประสาท​ที่​ยัง​ไม
สมบูรณ​หรือ​พันธุ​กร​รม​ และ​มัก​จะ​หาย​ไป​เอง​เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​ แต​หาก​กระตุก​ผิด​ปกติ​หรือ​ชัก​รุน​แรง​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ทัน​ที

ลูก​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ ๆ เพราะ​อะไร​? เพราะ​หิว​หรือ​เปลา​?
คลิก

ทารก​ตื่น​กลาง​ดึก​เพราะ​หิว​ เป็น​สาเหตุ​หน่ึง​ที่​พบ​บอย​ เน่ืองจาก​กระเพาะ​ยัง​เล็ก​ จุ​อาหาร​ได​น อย​และ​ยอย​เร็ว​
ทําให​หิว​บอย​ แต​ก็​อาจ​เกิด​จาก​นอน​กลาง​วัน​มาก​ไป​ เจ็บ​ปวย​ เครียด​หรือ​ฟัน​ขึ้น​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ขอ
คําแนะนําให​ลูก​นอน​หลับ​สนิท​เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี

การ​ใช​จุก​หลอก​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ดี​ขึน้​และ​ลด​อาการ​สะดุง​ได​ไหม​?

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


คลิก

ชวย​ได​คะ​ มี​การ​ศึกษา​พบ​วาการ​ใช​จุก​หลอก​ขณะ​นอน​หลับ​อาจ​ชวย​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​ภาว​ะ SIDS หรือ​โรค​ไหล
ตาย​ใน​ทา​รก​ และ​ชวย​ปลอบ​ประโลม​ให​เด็ก​รูสึก​สงบ​และ​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ แต​ควร​เริ่ม​ใช​เมื่อ​ลูก​ดูด​นม​แม​คลอง
แลว​ (หลัง​ 1 เดือน​) ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​ขอดี​ขอ​เสีย​และ​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​ใช

สรุป
อาการ​ทารก​สะ​ดุง​ หรือ Moro Reflex เป็น​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​อัต​โน​มัติ​ โดย​จะ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ลูก
น อย​ตกใจ​กับ​สิ่ง​ที่​ไม​คาด​คิด​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​คุณ​แม​จะ​รูสึก​เป็น​กังวล​ แต​อาการ​น้ี​ไม​สง​ผล​เสีย​ตอ
ทา​รก​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​มัน​เป็น​สัญญาณ​บง​ชี้​วา​ ลูก​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​มี​พัฒนาการ​ตาม​ที่​ควร
จะ​เป็น​ และ​อาการ​จะ​หาย​ไป​เอง​ใน​ไม​กี่​เดือ​น
วิธี​แก​ลูก​นอน​สะดุง​และ​รับมือ​เมื่อ​ลูก​นอน​สะ​ดุง​ ทําได​โดย​การ​อุม​และ​วาง​อยาง​ถูก​วิธี​ การ
หอตัว​ลูก​น อย​ และ​การ​ควบคุม​เสียง​รบ​กวน
คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​ฝึกสอน​ลูก​นอน​ยาว​ได​โดย​ไม​ตอง​บังคับ​เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​อยาง​น อย​ 4
เดือน​ขึ้น​ไป​ เน่ืองจาก​วัย​น้ี​ทารก​จะ​เริ่ม​เรียน​รู​การ​หลับ​ได​เอง​หรือ​หลับ​ตอ​ดวย​การ​ปลอบ​ตัว​เอง
ได​แล​ว
แม​วา​ อาการ​สะดุง​จาก Moro Reflex จะ​ไม​อันต​ราย​ แต​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​ลักษณะ​การ
สะดุง​ที่​ผิด​ปก​ติ​ ได​แก​ การ​สะดุง​แบบ​ไม​สม​มาตร​ การ​ไม​มี Moro Reflex รวม​ไป​ถึง​อาการ​ชัก​
ที่​ดู​คลาย​ทารก​นอน​สะ​ดุง​ แต​เป็น​ภาวะฉุกเฉิน​ที่​ตอง​พบ​แพทย​ทัน​ที

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
เขา​ใจ​ "ทารก​นอน​สะ​ดุง": Moro Reflex คือ​อะไร​?
วิธี​แก​ลูก​นอน​สะดุง​และ​รับมือ​เมื่อ​ลูก​นอน​สะ​ดุง
10 เทคนิค​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ไม​สะดุง​ตื่น​ (สําหรับ​วัย​ 4-6 เดือน​ขึ้น​ไป)
เมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น​ รับมือ​อา​การ​ "ฝัน​ราย​" และ​ "ฝัน​ผวา​" ใน​เด็ก​วัย​เตา​ะแตะ
คําถาม​และ​ขอ​ควร​ระวัง​เกี่ยว​กับ​การ​นอน​ของ​ทาร​ก

 

เขา​ใจ​ "ทารก​นอน​สะ​ดุง": Moro Reflex คือ
อะไร​?
อาการ​ทารก​นอน​สะ​ดุง​ หรือ Moro Reflex เป็น​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​อัต​โน​มัติ​ ที่​ติดตัว​ทารก​มา​ตัง้แต
เกิด​คะ​ โดย​อาการ​น้ี​จะ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ลูก​น อย​ตกใจ​กับ​สิ่ง​ที่​ไม​คาด​คิด​ เชน​ ไดยิน​เสียง​ดัง​ หรือ​มี​ความ
รูสึก​เหมือน​กําลัง​จะ​ตก​ ซึ่ง​สามารถ​เกิด​ขึ้น​ได​ทัง้​ตอน​ที่​ลูก​กําลัง​หลับ​หรือ​ตื่น​อยู​ก็​ได

สาเหตุ​และ​ลักษณะ​อา​การ
ปัจจัย​ที่​กระตุน​ให​ทารก​สะ​ดุง​ ทารก​ผวา​บอย​ เพราะ​ตกใจ​ตอ​สิ่ง​เรา​ใหม​ ๆ ที่​ยัง​ไม​คุน​เคย​ มี​สาเหตุ



หลัก​ ๆ ดัง​น้ี

รูสึก​เหมือน​กําลัง​จะ​ตก​ เชน​ ขณะ​วาง​ลูก​ลง​นอน​โดย​ไม​ประคอง​ให​ดี​ หรือ​มี​การ​เคลื่อนไหว
โดย​ถูก​ทําให​เปลี่ยน​ทาทาง​กะ​ทัน​หัน
ตกใจ​เสียง​ดัง​ที่​เกิด​ขึ้น​ฉับ​พลัน​ เชน​ เสียง​ของ​หลน​, เสียง​หมา​เห​า
แสง​ที่​สวาง​จา​ขึ้น​มา​ทัน​ที​ โดย​เฉพาะ​การ​เปิด​ไฟ​ใน​หอง​มืด
ลูก​ขยับ​แขน​ขา​แรง​ ๆ จน​สะดุง​ตกใจ​ตัว​เอง
บาง​ครัง้​ก็​เกิด​ขึ้น​เอง​โดย​ไมมี​สาเหตุ​ชัด​เจ​น ​เชน​ เกิด​ตอน​หลับ​ อาจ​เป็น​เพราะ​กําลัง​ฝัน

 

เมื่อ​เกดิ Moro Reflex ลกู​น อย​จะ​มี​ทาทาง​ที่​คณุ​พอคณุ​แม​สงัเกต​ได​ตาม​ลาํดบั​ โดย​อาการ​ทัง้หมด​น้ี
จะ​เกิด​ขึ้น​และ​จบ​ลง​เร็ว​มาก​ใน​ไม​กี่​วินาที​เทา​นัน้

ลูก​จะ​แอน​หลัง1.
เหวี่ยง​แขน​ขึ้น​และ​กาง​ออก​ พ​รอม​กับ​แบ​มือ2.
จาก​นัน้​ จะ​งอ​เขา​ขึ้น3.
แลว​ดึง​แขน​กลับ​เขาหา​ลําตัว​ พ​รอม​กับ​กําหมัด​ คลาย​กับ​การก​อด​ตัว​เอง4.
ลูก​อาจ​จะ​รองไห​ออก​มา​ดวย5.

 

เป็น​สัญญาณ​อันตราย​หรือ​ไม​?
คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​กังวล​วา​ อาการ​ทารก​สะดุง​อันตราย​ไหม​ ลูก​จะ​นอน​สะดุง​ไป​นาน​แค​ไห​น ​มี​วิธี​แก
ลูก​นอน​สะดุง​หรือ​ไม​? หาก​เป็นการ​สะดุง​แบบ Moro Reflex ไม​ถือ​เป็น​สัญญาณ​อันตราย​และ​ไม​สง
ผล​เสีย​ตอ​ทารก​คะ​ ใน​ทาง​กลับ​กัน​ ปฏิกิริยา​เชน​น้ี​เป็น​สัญญาณ​บง​ชี้​วา​ ลูก​มี​สุขภาพ​แข็ง​แรง​และ​มี
พัฒนาการ​ตาม​ที่​ควร​จะ​เป็น​ และ​จะ​หาย​ไป​เอง​ใน​ไม​กี่​เดือ​น

อยางไร​ก็​ตาม​ หาก​คุณ​พอคุณ​แม​สังเกต​เห็น​สัญญาณ​ผิด​ปกติ​ตอ​ไป​น้ี​ ควร​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​โดย
เร็ว​ที่​สุด​คะ

ลูก​ไม​แสดง​ปฏิกิริยา​สะดุง​อีก​ตอ​ไป อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ความ​เสีย​หาย​ที่​สมอง​หรือ​ไข​สัน
หลัง
ลูก​ขยับ​รางกาย​เพียง​ขาง​เดียว​เวลา​สะ​ดุง อาจ​หมาย​ถึง​ กระดูก​หัว​ไหล​หัก​ หรือ​เสน
ประสาท​บริเวณ​คอ​ที่​ตอ​ไป​ยัง​แขน​ได​รับ​ความ​เสีย​หาย

 

วิธี​แก​ลูก​นอน​สะดุง​และ​รับมือ​เมื่อ​ลูก​นอน​สะ
ดุง
กอน​อื่น​ตอง​เขาใจ​วา​ เรา​ไม​สามารถ​กําจัด​อาการ​นอน​สะดุง​น้ี​ได​นะ​คะ​ เพราะ​เป็น​ปฏิกิริยา​ตาม
ธรรมชาติ​ที่​บง​บอก​วา​พัฒนาการ​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาการ​จะ​คอย​ ๆ หาย​ไป​เอง​เมื่อ​ลูก​โต​ขึ้น​ ประ​มา​ณ 3-4
เดือน​คะ​ แต​หาก​อาการ​สะดุง​ของ​ลูก​รบกวน​การ​นอ​น ​ลอง​ทําตาม​คําแนะ​นํา วิธี​แก​ลูก​นอน​สะ​ดุง​ ตอ
ไป​น้ี​ดู​นะ​คะ



1.​ อุม​และ​วาง​อยาง​ถูก​วิ​ธี
เน่ืองจาก​ทารก​มัก​สะดุง​เมื่อ​รูสึก​เหมือน​กําลัง​ตก​ โดย​เฉพาะ​ตอน​วาง​ลง​นอ​น ​วิธี​แก​ลูก​นอน​สะดุง​ให
ทําดัง​น้ี

อุม​ลูก​ให​แนบ​ชิด​ตัว​มาก​ที่​สุด​ ขณะ​วาง​ลูก​ลง​นอน
วางตัว​ลูก​ลง​ใน​เปล​หรือ​ที่นอน​ใน​แนว​นอ​น ​ระวัง​ไม​ให​ศีรษะ​ของ​ลูก​เอียง​ไป​ดาน​หลัง
คอย​ ๆ ปลอย​ลูก​เมื่อ​รางกาย​ของ​ลูก​สัมผัส​กับ​ที่นอน​แลว​ เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก​มัน่คง​ตล​อด​เวลา

 

 

2.​ หอ​ตัว
การ​หอตัว​เป็น​วิธี​แก​ลูก​นอน​สะ​ดุง​ ที่​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ โดย​มี​คําแนะนําใน​การ​หอตัว​อยาง
ปลอด​ภัย​ ดัง​น้ี

การ​หอตัว​จะ​ชวย​รัด​แขน​ของ​ลูก​น อย​ไว​ไม​ให​สะบัด​จน​ตกใจ​ตื่น​ ทําให​ลูก​รูสึก​สงบ​และ​ปลอด
ภัย
ตอง​จัด​ให​ลูก​นอน​หงาย​เส​มอ​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​ไหล​ตาย​ใน​ทาร​ก (SIDS)
ตอง​หยุด​หอตัว​ทัน​ที​ เมื่อ​ลูก​เริ่ม​พยายาม​พลิก​ควํ่า ใน​ชวง​อายุ​ประ​มา​ณ 3-4 เดือ​น

 



3.​ ควบคุม​เสียง​รบ​กวน
เสียง​ดัง​ที่​เกิด​ขึ้น​กะทันหัน​ทําให​ลูก​ตกใจ​ตื่น​ได​ การ​ใช​เสียง​พัด​ลม​ หรือ​เสีย​ง White Noise เป็น​อีก
หน่ึง​วิธี​แก​ลูก​นอน​สะ​ดุง​ ที่​จะ​ชวย​กลบ​เสียง​รบกวน​อื่น​ ๆ ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ได​สนิท​ขึ้น​คะ

 

10 เทคนิค​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ไม​สะดุง​ตื่น​
(สําหรับ​วัย​ 4-6 เดือน​ขึน้​ไป)
การ​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​ เป็น​เรื่อง​สําคัญ​มาก​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ลูก​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ
ฝึกสอน​ลูก​นอน​ยาว​ได​โดย​ไม​ตอง​บังคับ​เมื่อ​ลูก​น อย​อายุ​อยาง​น อย​ 4 เดือน​ขึ้น​ไป​ เน่ืองจาก​วัย​น้ี
ทารก​จะ​เริ่ม​เรียน​รู​การ​หลับ​ได​เอง​หรือ​หลับ​ตอ​ดวย​การ​ปลอบ​ตัว​เอง​ได​แลว​ โดย​มี​เทคนิค​ฝึก​ลูก​นอน
ยาว​ ดัง​น้ี

1.​ สื่อสาร​กับ​ลูก
พูด​คุย​กับ​ลูก​กอน​เริ่ม​ฝึก​ เชน​ คืน​น้ี​เรา​จะ​นอน​ยาว​ ๆ ไมมี​นม​มื้อ​ดึก​แลว​นะ​ เพื่อ​ให​ลูก​เขาใจ​สิ่ง​ที่
กําลัง​จะ​เกิด​ขึ้น

2.​ สอน​ให​รูจัก​กลาง​วัน​กลาง​คืน
กลาง​วัน​ควร​ให​สวาง​ มี​เสียง​รบกวน​ได​บาง​ และ​ทํากิจ​กร​รม​ สวน​กลาง​คืน​ตอง​มืด​ เงียบ​ และ​สงบ​
เพื่อ​ให​ลูก​เรียน​รู​ความ​แตก​ตาง

3.​ ทํากิจวัตร​กอน​นอน
สราง​ขัน้​ตอน​ที่​ทําซํ้า ๆ ทุก​คืน​ เชน​ อาบ​น้ําอุน​ ทา​ครีม​สําหรับ​เด็ก​ อาน​นิ​ทา​น ​ให​นม​ กลอม​เขา​นอ​น
​เพื่อ​สง​สัญญาณ​ให​ลูก​รู​วา​ใกล​เวลา​นอน​แล​ว

4.​ นอน​กลาง​วัน​ให​เพียง​พอ
การ​อด​นอน​กลาง​วัน​จะ​ทําให​ลูก​เหน่ือย​เกิน​ไป​ และ​หลับ​ยาก​ตอน​กลาง​คืน​ ควร​จัด​เวลา​นอน​กลาง​วัน
ให​เหมาะ​สม​ตาม​วัย

5.​ กิน​ให​อิ่ม​กอน​นอน
ตรวจ​สอบ​ให​แนใจ​วา​ลูก​ได​กิน​นม​หรือ​อาหาร​มื้อ​เย็น​จน​อิ่ม​ทอง​ เพื่อ​ไม​ให​ตื่น​กลาง​ดึก​เพราะ​ความ​หิว

6.​ งด​มือ้​ดึก​อยาง​จริง​จัง
เมื่อ​ตัดสิน​ใจ​งด​มื้อ​ดึก​แลว​ตองใจ​แข็ง​ หาก​ลูก​ตื่น​มา​รอง​ ให​ปลอบโยน​หรือ​อุม​กลอม​ ประ​มา​ณ 5-10
นา​ที​ แต​ไม​ให​กิน​นม



7.​ เลือก​เวลา​ที่​เห​มา​ะสม
ควร​เริ่ม​ฝึก​ใน​ชวง​ที่​ชีวิต​ปก​ติ​ ไมมี​เหตุการณ​วุน​วาย​ เชน​ ยาย​บา​น ​เปลี่ยน​พี่​เลีย้ง​ หรือ​ลูก​กําลัง​ปวย

8.​ สังเกต​สัญญาณ​งวง
พา​ลูก​เขา​นอน​เมื่อ​ลูก​เริ่ม​แสดง​อาการ​งวง​ เชน​ หาว​ ขยี้​ตา​ แต​อยา​ปลอย​ให​งวง​เกิน​ไป​นะ​คะ​ เพราะ
จะ​ยิ่ง​นอน​ยาก​คะ

9.​ วาง​ลูก​เมื่อ​ยัง​ตื่น
หัวใจ​สําคัญ​คือ​การ​สอน​ให​ลูก​หลับ​เอง​ ควร​วาง​ลูก​ลง​บน​ที่นอน​ใน​ขณะ​ที่​ลูก​ เริ่ม​งวง​แลว​ แต​วา​ยัง
รูสึก​ตัว​อยู​ ไม​ควร​อุม​กลอม​จน​หลับ​คา​แขน​นะ​คะ

10.​ ชะลอ​การ​ตอบ​สน​อง
อยา​รีบ​พุง​เขาไป​หา​ลูก​ทันที​ที่​ไดยิน​เสียง​คราง​หรือ​รองไห​เบา​ ๆ ให​เวลา​ลูก​ลอง​ปลอบ​ตัว​เอง​กลับ​ไป
หลับ​ตอ​กอ​น

อยางไร​ก็ตาม​เด็ก​แตละ​คน​ มี​ลักษณะ​เฉพาะ​ตัว​ที่​แตก​ตาง​กัน​ คุณ​พอคุณ​สามารถ​นําวิธี​ที่​แนะนําน้ี​ไป
ปรับ​ใช​ให​เหมาะ​กับ​ลูก​น อย​แตละ​บาน​ให​มาก​ที่สุด​นะ​คะ

 

เมื่อ​ลูก​โต​ขึน้​ รับมือ​อา​การ​ "ฝัน​ราย​" และ​ "ฝัน
ผวา​" ใน​เด็ก​วัย​เตา​ะแตะ
เด็ก​หลาย​คน​มี​อา​การ​ ฝัน​ราย​และ​ฝัน​ผวา​ ซึ่ง​อาจ​ทําให​ลูก​สะดุง​ตื่น​กลาง​ดึก​และ​หวาด​กลัว​ เรา​มี
คําอธิบาย​และ​คําแนะนําที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​เขาใจ​และ​รับมือ​กับ​อาการ​ฝัน​ราย​ และ​ฝัน​ผวา​ของ​ลูก
น อย​ได​คะ

ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​ฝัน​ราย​กับ​ฝัน​ผวา
ฝัน​ราย​ กับ​ ฝัน​ผวา​ ภาวะ​น้ี​อาจ​ดู​นา​กลัว​มาก​สําหรับ​คุณ​พอคุณ​แม​ แต​ทัง้​สอง​ภาวะ​น้ี​มี​ความ​แตก
ตาง​กัน​อยู​นะ​คะ​ และ​น่ี​คือ​ความ​แตก​ตาง​สําคัญ​ระ​หวาง​ ฝัน​ราย​ กับ​ฝัน​ผวา​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​แยก
ให​ออก​ เพื่อ​ชวย​ลูก​รับมือ​ให​ถูก​วิธี​คะ

ฝัน​รา​ย

ฝัน​ราย​ คือ​ ควา​มฝัน​ที่​นา​กลัว​ซึ่ง​มัก​ทําให​เด็ก​ตกใจ​ตื่น​ และ​ทําให​รูสึก​กลัว​จน​ไม​กลา​กลับ​ไป​นอน​ตอ​
ฝัน​ราย​อาจ​เกิด​ขึ้น​โดย​ไมมี​สาเหตุ​ที่​ทราบ​แน​ชัด​ แต​บาง​ครัง้​ก็​เกิด​จาก​การ​ที่​เด็ก​ได​เห็น​หรือ​ไดยิน​สิ่ง
ที่​รบกวน​จิต​ใจ​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​เรื่อง​ที่​เกิด​ขึ้น​จริง​ หรือ​เป็น​เรื่อง​สมมติ​ใน​จินตนาการ​ก็ได​คะ​ นอกจาก​น้ี​
เน้ือหา​ใน​ฝัน​ราย​มัก​จะ​เกี่ยวของ​กับ​พัฒนาการ​ตาม​วัย​ของ​เด็ก​ดวย​ เชน



เด็ก​วัย​หัด​เดิน​ อาจ​ฝัน​ถึง​การ​พลัดพราก​จาก​พอ​แม
เด็ก​วัย​อนุ​บาล​ อาจ​ฝัน​ถึง​สัตว​ประหลาด​หรือ​ความ​มืด
เด็ก​วัย​เรียน​ อาจ​ฝัน​ถึง​ความ​ตาย​หรือ​อันตราย​ที่​เกิด​ขึ้น​จริง

ฝัน​ราย​ มัก​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​หลับ​ฝัน (Rapid Eye Movement Sleep หรือ REM Sleep) คือ​ชวง​ที่
กลาม​เน้ือ​สวน​ใหญ​ผอน​คลาย​จน​แทบ​ไม​ขยับ​ ชวง​น้ี​เอง​ที่​เรา​จะ​ฝัน​เป็น​เรื่อง​ราว​อยาง​ชัด​เจ​น ​ซึ่ง​สวน
ใหญ​คือ​ชวง​เชา​มืด​ และ​เมื่อ​ตื่น​ขึ้น​มัก​จะ​จําความ​ฝัน​ได

ฝัน​ผวา

ฝัน​ผวา​ คือ​ ควา​มผิด​ปกติ​ของ​การ​นอน​หลับ​ชนิด​หน่ึง​ ที่​ผู​ปวย​จะ​ตื่น​ขึ้น​จาก​การ​นอน​หลับ​อยาง
รวดเร็ว​ใน​สภาวะ​หวาด​กลัว​หรือ​ตื่น​ตระ​หน​ก แมวา​จะ​ยัง​ไม​ทราบ​สาเหตุ​ที่​แน​ชัด​ แต​ภาวะ​น้ี​มัก​ถูก
กระตุน​โดย​ปัจจัย​ตาง​ ๆ เชน​ การ​มี​ไข​ การ​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ หรือ​ชวง​ที่​มี​ความ​ตึงเครียด​ทาง​อา
รม​ณ

ฝัน​ผวา​ มกั​เกดิ​ขึ้น​ใน​ชวง​ครึ่ง​คนื​แรก​ มกั​เป็น​ชวง​ที่​ไม​ได​หลบั​ฝัน​ และ​ผู​ที่​ฝัน​ผวา​มกั​จะ​จาํเหตกุารณ
ไม​ได​ ไม​สามารถ​ปลุก​ให​ตื่น​เต็ม​ที่​ได​ และ​ปลอบโยน​ได​ยาก​ โดย​ภาวะ​น้ี​มัก​พบ​ได​บอย​ใน​เด็ก​ชาย
กอน​วัย​รุน​ และ​ใน​เด็ก​อา​ยุ​ 3-5 ปี​คะ

 

วิธี​รับมือ​และ​ตัว​ชวย​ให​ลูก​หลับ​สบ​าย
ฝัน​ราย​ และ​ ฝัน​ผวา​ มี​วิธี​รับมือ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ การ​ปลอบโยน​ลูก​ที่​ฝัน​ราย​อาจ​ใช​ไม​ได​ผล​กับ​ลูก​ที่
กําลัง​ฝัน​ผวา​ มา​ดู​วิธี​รับมือ​ที่​ถูก​ตอง​สําหรับ​ทัง้​สอง​อาการ​น้ี​กัน​คะ

วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​ฝัน​ราย​ของ​ลูก เมื่อ​ลูก​ฝัน​ราย​ตื่น​ขึ้น​มาก​ลาง​ดึก​ ควร​กอด​และ
ปลอบโยน​ให​ลูก​รูสึก​ปลอด​ภัย​ แลวก​ลอ​มให​ลูก​กลับ​ไป​นอน​ตอ​ที่​เตียง​ของ​ตัว​เอง​ ไม​ควร​เสีย
เวลา​ไป​กับ​การ​ตาม​หา​ปีศาจ​ใน​หอง​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​ยิ่ง​ตอกยํ้าความ​กลัว​ได​คะ​ ใน​ตอน​กลาง
วัน​ ลอง​ชวน​ลูก​พูด​คุย​เกี่ยว​กับ​ความ​ฝัน​นัน้​ และ​ควร​ป องกัน​ไม​ให​ลูก​ดู​โทรทัศน​หรือ
ภาพยนตร​ที่​มี​เน้ือหา​นา​กลัว​ สวน​ใน​ชวง​กอน​นอ​น ​ควร​สราง​บรรยากาศ​ที่​อบ​อุน​ เชน​ เปิด
ประตู​หอง​นอน​ไว​ ให​ลูก​กอด​ตุกตา​หรือ​ผา​เนา​คู​ใจ​ พูด​คุย​เกี่ยว​กับ​เรื่อง​สนุก​ ๆ หรือ​อาน​นิทาน
ที่​ชวย​ให​เด็ก​เอาชนะ​ความ​กลัว​ตอน​กลาง​คืน​ เป็น​ตน
วิธี​รับมือ​กับ​อาการ​ฝัน​ผวา​ของ​ลูก คุณ​แม​ควร​พยายาม​ชวย​ให​ลูก​กลับ​ไป​นอน​หลับ​ตอ​อยาง
สงบ​ โดย​หาม​ปลุก​ เขยา​ตัว​ หรือ​ตะโก​น ​เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​ตื่น​กลัว​และ​สับสน​มาก​ขึ้น​ ให​ใช
วิธี​พูด​ปลอบโยน​ดวย​น้ําเสียง​นุม​นวล​ หรือ​กอด​เบา​ ๆ แทน​นะ​คะ​ ภาวะ​น้ี​มัก​ถูก​กระตุน​เมื่อ​ลูก
เหน่ือย​ลา​เกิน​ไป​ จึง​ควร​ป องกัน​โดย​ให​ลูก​นอน​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ เขา​นอน​ตรง​เวลา​ และ​เด็ก
เล็ก​อาจ​ตอง​กลับ​มา​งีบ​หลับใน​ตอน​กลาง​วัน​ดวย​นะ​คะ​ โดย​ทัว่​ไป​ วิธี​แก​อาการ​นอน​ผวา​ ดวย
การ​ปลอบโยน​ก็​เพียง​พอ​แลว​ แต​หาก​อาการ​ไม​ดี​ขึ้น​ อาจ​จําเป็น​ตอง​ปรึกษา​ผู​เชี่ยวชาญ​เกี่ยว
กับ​เรื่อง​น้ี

 

คําถาม​และ​ขอ​ควร​ระวัง​เกี่ยว​กับ​การ​นอน​ของ



ทาร​ก
การ​เฝ า​มอง​ลูก​นอน​หลับ​อาจ​เต็ม​ไป​ดวย​ความ​กังวล​ และ​คุณ​พอคุณ​แม​อาจ​มี​คําถาม​ใน​ใจ​วา​ เรา​จัด
ทา​ให​ลูก​นอน​ใน​ทา​ที่​ปลอดภัย​ที่สุด​แลว​หรือ​ยัง​? การ​ที่​ลูก​สะดุง​บอย​ ๆ เป็น​เพราะ​แม​ดื่ม​กาแฟ​หรือ
เปลา​? หรือ​อาการ​สะดุง​แบบ​ไหน​ที่​ควร​ปรึกษา​แพทย​? เรา​มา​ไขขอ​ของใจ​เกี่ยว​กับ​การ​นอน​ของ
ทารก​ที่​พอ​แม​ทุก​คน​ควร​รู​กัน​คะ

ทา​นอน​แบบ​ไหน​ปลอดภัย​ที่​สุด​?
การ​จัด​ทา​นอน​ให​ทารก​สําคัญ​มาก​คะ​ เพราะ​เกี่ยวของ​โดยตรง​กับ​ความ​ปลอดภัย​และ​ลด​ความ​เสี่ยง
ตาง​ ๆ ของ​ลูก​น อย​ โดย​มี​คําแนะนําเกี่ยว​กับ​ทา​นอน​ที่​ปลอดภัย​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ดัง​น้ี

แรก​เกิด​ – 4 เดือ​น วัย​น้ี​ลูก​น อย​คอ​ยัง​ไม​แข็ง​ สถาบัน​การ​แพทย​ทัว่​โลก​แนะนําไว​วา​ ทา​ที่
ปลอดภัย​ที่​สุด​ คือ​ทา​นอน​หงาย​คะ​ และ​ถึง​แม​ลูก​จะ​ยัง​คอ​ไม​แข็ง​ แต​ก็​สามารถ​หัน​หน า​ซาย
ขวา​และ​ฝึก​การ​มอง​เห็น​สิ่ง​แวดลอม​ได​แลว​นะ​คะ
5 – 6 เดือน​ หาก​จัด​ให​ลูก​นอน​ควํ่า คุณ​พอคุณ​แม​จําเป็น​ตอง​เฝ า​ดู​อยาง​ใกล​ชิด​ตลอด​เวลา
นะ​คะ​ หาม​คลาด​สายตา​เด็ด​ขาด​ เพราะ​เสี่ยง​ตอ​การ​อุด​กัน้​ทาง​เดิน​หาย​ใจ​ หรือ​ศีรษะ​ซุก​ที่นอน
จน​เกิด​อันตราย​ได​คะ
7 – 12 เดือน​ วัย​น้ี​นอน​ได​ทุก​ทา​แลว​คะ​ เน่ืองจาก​เด็ก​สามารถ​พลิก​ตัว​ไป​มา​ดวย​ตนเอง​ได
อยาง​คลองแคลว​แล​ว

อยางไร​ก็​ตาม​ ไม​วา​ลูก​จะ​นอน​ทา​ไห​น ​คุณ​พอคุณ​แม​ตอง​คอย​สังเกต​ลูก​เสมอ​นะ​คะ​ และ​บน​ที่นอน
ของ​ลูก​จะ​ตอง​โลง​ ไมมี​สิ่ง​ใด​ที่​อาจ​มา​ปิด​หน า​หรือ​อุด​จมูก​ระหวาง​ที่​ลูก​หลับ​ได​ โดย​เฉพาะ​เด็ก​ที่​เริ่ม
พลิก​ควํ่าได​เอง​คะ

 

แม​ดื่ม​กาแฟ​ ทําให​ลูก​นอน​สะดุง​จริง​หรือ​?
คาเฟ​อี​นสามารถ​ผาน​ทาง​น้ํานม​แม​ไป​สู​ลูก​ได​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​ให​นม​ที่​ดื่ม​กาแฟ​ใน​ปริมาณ​มาก​เกิน​ควร
อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทา​รก​ ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ กระ​สับ​กระ​สาย​ หรือ​นอน​สะดุง​ได​คะ

โดย​ทัว่​ไป​ การ​ดื่ม​กาแฟ​ 1-2 แกว​ หรือ​น อย​กวา​ 2​00 มิลลิกรัม​มัก​ไม​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทา​รก​ แต​หาก
คุณ​แม​ดื่ม​ปริมาณ​สูง​กวา​ 2​00-300 มิลลิกรัม​ตอ​วัน​เป็น​ประ​จํา ฤทธิ ์​คาเฟ​อี​นอ​าจก​ระ​ตุนร
ะบบประสาท​ของ​ทา​รก​ ทําให​ลูก​นอน​น อย​ลง​ สะดุง​ตื่น​งาย​ กระ​สับ​กระ​สาย​ งอ​แง​ หรือ​ดูด​นม​ได​ไม​ดี​
หาก​ลูก​มี​อาการ​รุน​แรง​ เชน​ นอน​ไม​หลับ​หรือ​กระ​สับ​กระสาย​อยาง​หนัก​ อาจ​จําเป็น​ตอง​ปรึกษา​แพ
ทย

นอกจาก​การ​ดื่ม​กาแฟ​ใน​ปริมาณ​ที่​เหมาะ​สม​แลว​ คุณ​แม​ควร​ทาน​อาหาร​ที่​เป็น​ประ​โยชน​เพื่อบํารุง
น้ํานม​แมให​มี​คุณ​ภาพ​ เพราะ​น้ํานม​แม​เป็น​แหลง​อาหาร​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​ลูก​น อย​แรก​เกิด​ – 6 เดือน​
ที่​อุดม​ไป​ดวย​ วิ​ตา​มิน แคลเซียม​ ดี​เอ​ชเอ (DHA) และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) สาร​อาหาร​สําคัญ​ที่​ชวย​ใน​การ​สราง​สาร​สื่อ​ประสาท​โดย​ตรง​ และ​สนับสนุน​ให
ระบบ​การ​สง​สัญญาณ​ประสาท​ทํางาน​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ สง​ผล​ใหการ​ทํางาน​ของ​สมอง​เด็ก​เจน​ใหม​ให​มี
ประสิทธิภาพ​สูง​สุด​ ทัง้​ใน​ดาน​การ​คิด​วิเคราะห​ที่​รวดเร็ว​และ​สมา​ธิ

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/how-to-increase-breast-milk
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/vitamin-benefits
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


อาการ​สะดุง​แบบ​ไหน​ที่​ควร​ปรึกษา​แพทย​?
ถึง​แม​วา​ อาการ​สะดุง​จาก Moro Reflex จะ​ไม​อันต​ราย​ แต​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สังเกต​ลักษณะ​การ
สะดุง​ที่​ผิด​ปก​ติ​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​สัญญาณ​อันต​ราย​ ได​แก

การ​สะดุง​แบบ​ไม​สม​มา​ตร (Asymmetrical Moro Reflex): หาก​ทารก​สะดุง​โดย1.
เหยียด​แขน​เพียง​ขาง​เดียว​ สวน​อีก​ขาง​แนบ​ลําตัว​ อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ เสน​ประสาท​เสีย​หาย​
หรือ​ กระดูก​ไห​ปลา​รา​หัก
การ​ไม​มี Moro reflex (Absent Moro Reflex): หาก​ทารก​ไม​แสดง​อาการ​สะดุง​เลย​2.
(ซึ่ง​พบ​น อย​) อาจ​เป็น​สัญญาณ​ของ​ภาวะ​ที่​รุนแรง​กวา​ เชน​ การ​บาด​เจ็บ​จาก​การ​คลอด​ การ​ติด
เชื้อ​ ปัญหา​ระบบ​ประสาท​หรือ​กลาม​เน้ือ

 

นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​อาการ​ที่​อาจ​ดู​คลาย​ลูก​นอน​สะ​ดุง​ แต​เป็น​ภาวะ​ฉุกเฉิน​ นัน่​คือ​ อา​การ​ชัก (Seizures)
หรือ Infantile Spasms อาการ​น้ี​จะ​ตาง​จาก​การ​สะดุง​ทัว่​ไป​ โดย​ทารก​อาจ​มี​อาการ​เกร็ง​ ตัว​แข็ง​
หลัง​แอน​ แขน​ขา​เหยียด​หรือ​มวน​งอ​ไป​ขาง​หน า​ หาก​สงสัย​วา​ลูก​มี​อาการ​เคลื่อนไหว​ผิด​ปก​ติ​ หรือ
สงสัย​วา​มี​อาการ​ชัก​ ให​รีบ​พา​ลูก​ไป​พบ​แพทย​หรือ​ไป​หอง​ฉุกเฉิน​ทัน​ที​คะ

รางกาย​ของ​คน​เรา​มหัศจรรย​มาก​คะ​ อาการ​ทารก​นอน​สะ​ดุง​ ทารก​ผวา​บอย​ ลูก​ฝัน​ราย​ ฝัน​ผวา​ และ
รอง​ไห​ เป็น​อาการ​ชวน​ให​กังวล​มาก​ คุณ​แม​รู​วิธี​แก​ลูก​นอน​สะดุง​และ​แก​อาการ​นอน​ผวา​แบบ​น้ี​แลว​ ก็
คง​สบายใจ​ขึ้น​เยอะ​เลย​ใช​ไหม​คะ​ คืน​น้ี​จะ​ได​นอน​หลับ​ไป​พรอม​กับ​ลูก​น อย​แบบ​ไม​ตอง​คอย​ลุน​วา​จะ
สะดุง​ตื่น​ตอน​ไห​น ​ปลอดภัย​หาย​หวง​แน​นอน​คะ

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

วัย​ทอง​ 2​ ขวบ​ ลูก​ดื้อ​มาก​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 2​ ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
วัย​ทอง​ 3 ขวบ​ ลูก​กรีด๊​ เอาแต​ใจ​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 3 ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
รับมือ​ยัง​ไง​ เมื่อ​ลูก​มี​อาการ​วัย​ทอง​ 1 ขวบ​ ลูก​ 1 ขวบ​ รอง​กรีด๊​เอา​แต​ใจ
เด็ก​กาว​ราว​ ลูก​อารมณ​ราย​ ทําตัว​ไม​นา​รัก​ พอ​แม​ควร​รับมือ​อยาง​ไร
EF คือ​อะไร​ สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​สมอง​ของ​เด็ก​ใน​แตละ​ชวง​วัย​อยาง​ไร

อาง​อิง​:

ม.​มหิดล​เผย​เคล็ด​ลับ​ป องกัน​ทารก​‘น​อนก​ระ​ตุ​ก’​ ควบคุม​แสง​ จัด​ทา​นอ​น ​เวลา​ และ​ปัจจัย​แวดลอม​ให1.
เหมาะ​สม​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
ลูก​ตื่น​กลาง​คืน​บอย​ ควร​ทําอยาง​ไร, Hello คุณ​หมอ2.
จุก​หล​อก​ ดี​ตอ​ลูก​น อยห​รือ​ไม, empowerliving โดย​มูลนิธิ​หมอ​ชาว​บา​น3.
What to Know About the Moro Reflex, What to Expect4.
The Moro Reflex: What Makes Babies Startle and How to Calm the Reflex, The Bump5.
What Is the Moro Reflex?, WebMD6.
How to Sleep Train Your Baby, What to expect7.
6 ขัน้​ตอน​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ จาก​ประสบการณ​ของ​หมอ​หนอ​ย (Get Your Baby To Sleep Through The8.
Night), Drnoithefamily
Nightmares and Night Terrors, Johns Hopkins Medicine9.
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https://www.whattoexpect.com/baby-behavior/newborn-reflexes.aspx
https://www.thebump.com/a/moro-reflex
https://www.webmd.com/baby/what-is-the-moro-reflex
https://www.whattoexpect.com/first-year/sleep/sleep-training-baby/
https://www.drnoithefamily.com/post/get-your-baby-to-sleep-through-the-night
https://www.drnoithefamily.com/post/get-your-baby-to-sleep-through-the-night
https://www.drnoithefamily.com/post/get-your-baby-to-sleep-through-the-night
https://www.hopkinsmedicine.org/health/conditions-and-diseases/nightmares-and-night-terrors


สา’​สุข​ ชัวร​ : ทา​นอน​ที่​พอ​แม​ตอง​รู​ สําหรับ​เด็ก​ขวบ​ปี​แรก​, อนามัย​มี​เดีย10.
การ​ดูแล​ทารก​เมื่อ​กลับ​บาน​, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ คณะ​แพทย​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี11.
คาเฟ​อี​นใน​น้ํานม​แม​.​.​.​มี​ผลอ​ยาง​ไร​ตอ​ทา​รก​?, มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล​ คณะ​เภสัช​ศาสตร12.
การ​นอน​ใน​เด็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​, สถาบัน​ราช​นุ​กูล​ กรม​สุขภาพ​จิต13.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 2​0 กันยายน​ 2​568

แชร​ตอน​น้ี

https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/sleep-for-child-1y/
https://www.rama.mahidol.ac.th/th/knowledge_awareness_health/01sep2020-1518
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/481/
https://th.rajanukul.go.th/preview-3501.html

