
วิธี​กลอม​ลูก​นอ​น ​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ
สนิท​ตลอด​ทัง้​คืน
รวม​บท​ความ​ ทารก​แรก​เกิด​ การ​ดูแล​เด็ก​ทารก​ให​ดี​ที่​สุด

บท​ความ

พ.​ย.​ 14, 2024

10นา​ที

ทารก​หลังค​ลอด​จะ​มี​การ​นอน​ที่​ไม​เป็น​เวลา​ นอน​หลับ​และ​ตื่น​สลับ​กัน​ไป​ โดย​ทารก​จะ​ใช​เวลา​ใน​การ
นอน​ทัง้​หมด​ 16-18 ชัว่​โมง​ เน่ืองจาก​ทารก​ใน​วัย​น้ี​ยัง​ไมรู​จัก​กลาง​วัน​กลาง​คืน​ เมื่อ​ทารก​มีอายุ​ยาง
เขา​เดือน​ที่​ 4 จะ​เริ่ม​นอน​เป็น​เวลา​ นอน​กลาง​คืน​มาก​ขึ้น​ นอน​กลาง​วัน​น อย​ลง​ การพา​ลูก​ทารก​เขา
นอ​น ​กลอม​ลูก​นอ​น ​จึง​เป็น​อีก​วิธี​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​รู​เวลา​ นอน​หลับ​อยาง​อุน​ใจ​ หลับ​สนิท
ตลอด​คืน​ ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
อาน​เพิ่ม​เติม

สรุป
พอ​แม​ และ​ผู​เลีย้ง​ดู​ ควร​ฝึก​ทารก​ให​เขา​นอน​เป็น​เวลา​ เพื่อ​สราง​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ใน​การ​นอ​น ​การ
นอน​หลับ​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ จะ​ชวย​สง​ผล​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ สมอง​และ​ความ
จําทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ
การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​เป็นการ​จัด​ตาราง​นอ​น ​หรือ​จัด​กิจกรรม​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​ให​เป็น​เวลา​ ชวย
ทําให​ลูก​รูจัก​ความ​สําคัญ​ของ​เวลา​ คุน​เคย​กับ​กิจวัตร​ประจําวัน​ รูจัก​และ​จดจําเวลา​ใน​การ​นอ​น
​และ​ยอม​ปฏิบัติ​ตาม​ได​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​นัน้​แลว​ยัง​ทําให​พอ​แม​ได​มี​เวลา​ใน​การ​พัก​ผอน​มาก
ขึ้น​อีก​ดวย
การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​ชวย​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​สนิท​ นอน​ได​ยาว​ตลอด​ทัง้​คืน​ ซึ่ง​จะ​สง​ผล​ดี​ตอ​สม
อง​ ดี​ตอ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ อีก​ทัง้​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ ทําให​ลูก
สดชื่น​แจม​ใส​ ควบคุม​อารมณ​ได​ดี​ขึ้น​ สราง​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​ระหวาง​พอ​แม​และ​ลูก

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​สําคัญ​กับ​ลูก​อยาง​ไร
กลอม​ลูก​นอ​น ​เริ่ม​ทําได​ตัง้แต​ตอน​ไหน
อยาก​กลอม​ลูก​นอน​ให​ได​ผล​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ได​บา​ง
วิธี​กลอม​ลูก​นอ​น ​พอ​แม​มือ​ใหม​ก็​ทําได
การ​จัด​หอง​นอ​น ​สําคัญ​กับ​ลูก​น อย​อยาง​ไร

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


 

การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​สําคัญ​กับ​ลูก​อยาง​ไร
การ​นอน​เป็น​เรื่อง​สําคัญ​ของ​ทุก​คน​ทุก​วัย​ โดย​เฉพาะ​วัย​เด็ก​ การ​นอน​เป็น​อาหาร​สม​อง​ ชวย​ให
รางกาย​ได​พัก​ผอน​เต็ม​ที่​ เพื่อ​สราง​ภูมิ​ตานทาน​โรค​ ทําให​รางกาย​สด​ชื่น​ แจม​ใส​ อารมณ​ดี​ จด​จํา
เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​แมน​ยํา สง​ผล​ใน​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​ทา​รก​ ดัง​นัน้​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ฝึก​ลูก​ให
นอน​ตัง้แต​หัว​คํ่า เพื่อ​สราง​สุข​นิสัย​ที่​ดี​ใน​การ​นอ​น ​การก​ลอ​มลูก​นอน​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก
เขา​นอน​เป็น​เวลา​ อบอุน​ใจ​ ปลอด​ภัย​ นอน​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ และ​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม​ได​มี​เวลา​พัก​ผอน​
การก​ลอ​มลูก​นอน​ยัง​มี​ความ​สําคัญ​อีก​หลาย​ประ​การ​ เชน

1.​ ทําให​ลูก​รูสึก​อุน​ใจ​ ได​รับ​ความ​อบอุน​เต็ม​ที่
การ​สราง​ความ​เคยชิน​ใน​การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​จะ​สราง​ความ​สัมพันธ​ที่​ดี​ระหวาง​พอ​แม​และ​ลูก​ การ​นอน
หลับ​เปรียบ​เหมือน​การ​พลัด​พราก​ จาก​สิ่ง​ที่​รัก​ เชน​พอ​แม​ ของ​เลน​ เมื่อ​มี​พอ​แม​อยู​ใกล​ ๆ คอย
กลอม​นอ​น ​จะ​ทําให​ลูก​รูสึก​ปลอด​ภัย​ นอน​หลับ​อยาง​อุน​ใจ

 

2.​ ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ สง​เสริม​พัฒนาการ​ของ​ลูก
ได​ดี
สง​ผล​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​ทาง​ดาน​ความ​สูง​ สง​ผล​ดี​ตอ​สม​อง​ พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ สมอง​และ
ความ​จําทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ นอกจาก​น้ี​เมื่อ​ลูก​นอน
หลับ​ยาว​ นอน​หลับ​สนิท​ทัง้​คืน​ ได​พัก​ผอน​เพียง​พอ​ ก็​จะ​มี​อารมณ​ที่​ดี​ ควบคุม​อารมณ​ตัว​เอง​ได​ดี​ขึ้น

 

3.​ ทําให​พอ​แม​มี​เวลา​สวน​ตัว​มาก​ขึน้
มี​เวลา​ใน​การ​พัก​ผอน​ มี​เวลา​ใน​การ​นอน​มาก​ขึ้น​ ได​นอน​หลับ​เต็ม​อิ่ม​ ทําให​มี​อารมณ​ดี​ ชวย​สง​เสริม
ความ​ผูกพัน​ที่​มัน่คง​กับ​ลูก

 

4.​ ทําให​ลูก​รูจัก​ความ​สําคัญ​ของ​เวลา
การพา​ลูก​เขา​นอน​ตรง​เวลา​ จัด​ตาราง​นอ​น ​หรือ​กิจกรรม​ตาง​ ๆ ของ​ลูก​ให​เป็น​เวลา​ จะ​ทําให​ลูก​จด
จํา คุน​เคย​ กับ​กิจวัตร​ตาง​ ๆ และ​ยอม​ปฏิบัติ​ตาม​งาย​ขึ้น​ ไม​รองไห​งอ​แง

 

การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ยาว​ทัง้​คืน​ สง​ผล​ดี​ตอ​สม​อง​ พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​ ทําให
สมอง​ลูก​ได​ทํางาน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ หาก​คุณ​แม​ตองการ​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​เกี่ยว​กับ​การ​พัฒนา​สม​อง​
พัฒนาการ​แตละ​ชวง​วัย​หรือ​โปรแกรม​เสริม​ทักษะ​ลูก​ สามารถ​ศึกษา​หา​ขอมูล​เพิ่ม​เติม​ไดที่​น่ี

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


 

กลอม​ลูก​นอ​น ​เริ่ม​ทําได​ตัง้แต​ตอน​ไหน
การพา​ลูก​เขา​นอ​น ​กลอม​ลูก​นอ​น ​เริ่ม​ทําได​ตัง้แต​แรก​เกิด​ เป็นการ​ชวย​ให​ลูก​ได​คุน​เคย​กับ​กิจวัตร
ประจําวัน​ รูจัก​เวลา​ใน​การ​นอ​น ​จดจําเวลา​ และ​ยอม​ทําตาม​ได​งาย​ ไม​รองไห​งอ​แง​ หรือ​ตอ​ตาน​
เวลา​พา​ลูก​เขา​นอ​น ​ควร​ใช​วิธี​กลอม​นอน​ดวย​วิธี​การ​ลูบ​เน้ือ​ ลูบตัว​บน​เตียง​นอ​น ​หรือ​รอง​เพลง
กลอม​ ให​ลูก​ได​เรียน​รู​และ​จดจําวา​ เตียง​คือ​ที่​นอ​น ​และ​เขา​จะ​สามารถ​นอน​หลับ​เอง​ได​ คุณ​พอคุณ
แม​ไม​ควร​ใช​วิธี​อุม​เข​ยา​ หรือ​พา​เดิน​ เพราะ​วิธี​เหลา​น้ี​จะ​ทําให​ลูก​เคย​ตัว​ ตอง​กลอม​ให​นอน​แบบ​น้ี​ไป
จน​โต

 

อยาก​กลอม​ลูก​นอน​ให​ได​ผล​ คุณ​แม​ทํายัง​ไง​ได
บา​ง
ทารก​แรก​เกิด​มัก​สับสน​ระหวาง​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ หาก​อยาก​ให​ลูก​นอน​หลับ​สนิท​ตลอด​คืน​ นอน
หลับ​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​สอน​ให​ลูก​รูจัก​กลาง​วัน​-ก​ลาง​คืน​ตัง้แต​หลังค​ลอด​ โดย
ชวง​กลาง​วัน​ ควร​จัด​ทําสภาพ​แวดลอม​ให​มี​เสียง​ ให​ลูก​ตื่น​หลัง​จาก​กิน​นม​ ทํากิจ​กร​รม​ ชวน​ลูก​เลน​
เพื่อ​ให​ลูก​เรียน​รู​วา​น่ี​คือ​เวลา​กลาง​วัน​ เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ตอง​ตื่น​ เมื่อ​ถึง​เวลา​กลาง​คืน​ ให​หรี่​ไฟ​ลง​ ปรับ
สภาพ​แวดลอม​ใน​หอง​นอน​ให​มืด​ สงบ​ เงียบ​ เพื่อ​ให​ลูก​รู​วา​น่ี​คือ​ตอน​กลาง​คืน​ เป็น​เวลา​ที่​ตอง​นอ​น
จะ​ชวย​ทําให​ลูก​หลับ​ได​รวดเร็ว​ขึ้น​ การก​ลอ​มลูก​นอน​ให​ได​ผล​ ควา​มสมํ่าเสมอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ พอ​แม
ควร​ให​ลูก​เขา​นอน​ตรง​เวลา​ทุก​คืน​ และ​ตื่น​นอน​ใน​เวลา​เดียวกัน​ใน​ทุก​ ๆ เชา​ จัด​หอง​นอ​น ​และ
สภาพ​แวดลอม​ใน​หอง​นอน​ให​เหมาะ​กับ​การ​นอน​หลับ

 



 

วิธี​กลอม​ลูก​นอ​น ​พอ​แม​มือ​ใหม​ก็​ทําได
เด็ก​ใน​แตละ​คน​จะ​มี​รูป​แบบ​ และ​ระยะ​เวลา​ของ​การ​นอน​ที่​แตก​ตาง​กัน​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​นอน​หลับ​ได
งาย​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​นอน​หลับ​ยาก​ การพา​ลูก​เขา​นอ​น ​การก​ลอ​มลูก​นอน​จึง​เป็น​วิธี​ที่​จะ​ชวย​ให​ลูก​ได
เขา​นอน​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ และ​ตรง​เวลา​ ซึ่ง​พอ​แม​ควร​ทําอยาง​สมํ่าเสมอ​เป็น​กิจวัตร​ประจําวัน​
ดวย​การเต​รี​ยม​อาบ​น้ําให​ลูก​รูสึก​สบาย​ตัว​ หอตัว​ดวย​ผา​นุม​ ๆ เลา​นิ​ทา​น ​รอง​เพ​ลง​ ลูบ​หลัง​และ​ตบ
กน​เบา​ ๆ จะ​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​งาย​และ​เร็ว​ขึ้น​ การก​ลอ​มลูก​นอ​น ​ยัง​มี​อีก​หลาก​หลาย​วิธี​ ที่​พอ
แม​มือ​ใหม​สามารถ​ทําได​งาย​ ๆ คือ

1.​ หอตัว​ลูก​ดวย​ผา​น ุม​ ๆ
การ​หอตัว​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​รูสึก​ปลอดภัย​มาก​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​ทารก​นอน​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​ดวย

 

2.​ อุม​โยก​ตัว
การ​อุม​โยก​ตัว​หรือ​ให​ลูก​นอน​ใน​เปล​โยก​ เพื่อ​ชวย​ปลอบ​โย​น ​และ​พรอม​ที่​จะ​นอน​หลับ

 



3.​ รอง​เพลง​โปรด​ให​ลูก​ฟัง
งาน​วิจัย​พบ​วา​ กิจวัตร​กอน​นอน​ชวย​ให​เด็ก​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น​ โดย​เฉพาะ​การ​รอง​เพลง​กลอม​ลูก​นอ​น
​ซึ่ง​การ​รอง​เพลง​กลอม​ลูก​ ควร​เป็น​เพลง​ที่​ผอน​คลาย​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​ให​ลูก​นอน​หลับ​ดี​แลว​ ยัง​สง
ผล​ที่​ดี​ตอ​พัฒนาการ​และ​ความ​ผูกพัน​ใน​ครอบครัว​อีก​ดวย

 

4.​ ลูบ​หลัง​และ​ตบ​กน​เบา​ ๆ
สัมผัส​นุม​นวล​ของ​พอ​แม​จะ​ทําให​ลูก​รูสึก​ปลอดภัย​และ​ผอน​คลาย​ ชวย​ทําให​ลูก​หลับ​เร็ว​และ​สบาย
ขึ้น

 

5.​ อาบ​น้ําและ​นวด​ตัว​ให​กอน​เขา​นอน
การ​อาบ​น้ําอุน​ และ​การ​นวด​ตัว​ทา​รก​ จะ​ทําให​ทารก​รูสึก​ผอน​คลาย​ นอน​หลับ​สบาย​ขึ้น​ และ​ยัง​เป็น
วิธี​ ที่​ทําให​พอ​แม​ได​สราง​ความ​ผูกพัน​กับ​ลูก

 

6.​ เลา​นิทาน​ดวย​น้ําเสียง​น ุม​นวล
การ​เลา​นิ​ทาน​หรืออาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟังดวย​น้ําเสียง​ที่​น ุม​นวล​ น้ําเสียง​ที่​ใช​เลา​นิทาน​จะ​กระตุน​ให​ลูก
เกิด​จินตนา​การ​ นอกจาก​น้ี​แลว​การ​เลา​นิทาน​ยัง​ชวย​สง​เสริม​พัฒนาการ​ดาน​ภาษา​ พัฒนาการ​ดาน
การ​คิด​ พัฒนาการ​ดาน​สติ​ปัญญา​ ชวย​สราง​ความ​สัมพันธ​ของ​พอ​ แม​และ​ลูก​ เป็น​กิจกรรม​ที่​ทําให
ลูก​รับ​รู​วา​ พอ​แม​มี​อยู​จริง​ ทําให​ลูก​มี​วินัย​ใน​การ​เขา​นอ​น ​ชวย​ให​ลูก​ได​รู​วา​ถึง​เวลา​นอน​แลว​ โดย​ใช
เวลา​กอน​เขา​นอน​ชวย​ปรับ​ให​คลื่น​สมอง​เขา​สู​ระยะ​สงบ​กอน​ถึง​เวลา​นอน

 

การ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​สนิท​ มี​ความ​สําคัญ​ใน​การ​สง​ผล​ให​รางกาย​ลูก​สด​ชื่น​ แจม​ใส​ อารมณ​ดี​ จด​จํา
เรียน​รู​สิ่ง​ตาง​ ๆ ได​แมน​ยํา ดี​ตอ​พัฒนาการ​ดาน​ภาษา​ พัฒนาการ​ดาน​ความ​คิด​ พัฒนาการ​ดาน​สติ
ปัญญา​ แต​โภชนาการ​นัน้​ก็​มี​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ใน​การ​สง​เสริม​พัฒนาการ​สมอง​และ​พัฒนาการ​ทาง
รางกาย​ของ​ลูก​ สําหรับ​เด็ก​ตัง้แต​แรก​เกิด​ถึง​ 6 เดือน​ควร​ได​กิน​นม​แม​อยาง​เดียว​ และ​ กิน​นม​แม
ควบคู​อาหาร​ตาม​วัย​จนถึง​อายุ​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพราะ​ใน​นม​แม​มี​สาร​อาหาร​มากกวา​ 2​00 ชนิด​
เชน​ ดี​เอ​ชเอ วิ​ตา​มิ​น ​แคลเซียม​และแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน ที่​ชวย​สราง​ความ​เจริญ​เติบ​โต​ เพิ่ม
ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​รางกาย​และสมอง​ของ​ทาร​ก

 

การ​จัด​หอง​นอ​น ​สําคัญ​กับ​ลูก​นอย​อยาง​ไร
การก​ลอ​มลูก​ให​นอน​หลับ​สนิท​ หลับ​สบาย​ตลอด​คืน​ นอกจาก​วิธี​การก​ลอ​มน​อนแลว​ สภาพ​แวดลอม
ภายใน​หอง​นอ​น ​และ​การ​จัด​หอง​นอน​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ ควร​จัด​หอง​นอน​ให​มี​สภาพ​แวดลอม​ที่​เงียบ​

https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain
https://www.s-momclub.com/sphingomyelin-speed-brain


สงบ​ ใช​แสง​ไฟ​สลัว​เหมาะ​แก​การ​เขา​นอ​น ​อุณหภูมิ​ของ​หอง​ไม​ควร​รอน​ หรือ​หนาว​จน​เกิน​ไป​ เปิด
เพลง​กลอม​เด็ก​ หรือ​เสียง​ธรรม​ชา​ติ​ ให​ลูก​รูสึก​ผอน​คลาย​ วาง​ลูก​บน​เตียง​หรือ​เปล​ใน​ตําแหนง​ปลอด
ภัย​ ให​ลูก​นอน​หลับ​ได​อยาง​สบาย​ใจ​ ซึ่ง​การก​ลอ​มลูก​ให​นอน​หลับ​สนิท​ตลอด​คืน​ มี​เทคนิค​การ​จัด
หอง​นอน​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

1.​ สภาพ​แวดลอม​ที่​เงียบ​สงบ​ เหมาะ​แก​การ​นอน
ควร​เป็น​หอง​นอน​ที่​ไมมี​เสียง​ หรือ​มี​แสง​รบ​กวน​ มี​ที่​บัง​แสง​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ และ​เปิด​รับ​แสง​ได​ใน
ตอน​เชา​เพื่อ​เป็นการ​ปลุก​ลูก

 

2.​ ใช​แสง​ไฟ​สลัว​ แสง​สี​สม
การ​หรี่​ไฟ​ลง​ ใช​แสง​ไฟ​สลัว​ แสง​สี​สม​ แสง​โทน​อุน​ จะ​ทําให​ลูก​รู​วา​เป็น​เวลา​กลาง​คืน​ สราง
บรรยากาศ​ใน​หอง​ให​ชวน​นอ​น ​การ​ใช​แสง​ไฟ​โทน​สี​อุน​ จะ​ชวย​ใหการ​นอน​หลับ​ได​ดี

 

3.​ อุณหภูมิ​ที่​เห​มา​ะสม
ปรับ​อุณหภูมิ​หอง​ของ​ลูก​ให​เหมาะ​สม​ ไม​ให​รอน​ หรือ​หนาว​จน​เกิน​ไป​ อากาศ​ที่​รอน​ไป​จะ​ทําให​ลูก​มี
เหงื่อ​ออก​มาก​จน​นอน​ไม​หลับ​ อากาศ​ที่​เย็น​จน​เกิน​ไป​จะ​ทําให​ลูก​หนาว​ได​งาย​ และ​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว

 

4.​ เตียง​นอน​ที่​ปลอด​ภัย​ เหมาะ​สม​สําหรับ​ทาร​ก
โดย​ไม​ควร​มี​หมอ​น ​ตุก​ตา​ ของ​เลน​ หรือ​ผาหม​มาก​เกิน​ไป​ เพื่อ​ป อง​กัน​ อันตราย​จาก​การ​ปิด​หน า​จน
ลูก​หายใจ​ไม​ออก​ ให​ลูก​นอน​หงาย​บน​ที่นอน​ที่​แนน​แข็ง​ ไม​น่ิม​ยวบ​ ควร​ให​ลูก​นอน​ใน​เปล​หรือ​เตียง
ของ​ตัว​เอง​เส​มอ

 

5.​ วาง​เตียง​ให​หาง​จาก​หนา​ตาง
การ​วาง​เปล​เด็ก​ติด​กับ​หน าตาง​ที่​มี​ผา​มาน​ มูลี่​ ทา​รก​ หรือ​เด็ก​วัย​เตาะแตะ​ อาจ​ใช​มือ​ดึง​ ไขว​ควา​
ทําให​ผา​มาน​ มูลี่​ ตกลง​มา​ ทําให​เกิด​อุบัติเหตุ​กับ​ลูก​น อย​ได

 

6.​ สราง​บรรยากาศ​ที่​ผอน​คลาย​ เปิด​เพลง​กลอม​เด็ก​เบา​ ๆ
การ​เปิดเพลง​กลอม​เด็กเป็น​จังหวะ​ซํ้า ๆ เบา​สบาย​ หรือ​เปิด​เสีย​ง White Noise ซึ่ง​เป็น​เสียง​ที่ราบ
เรียบ​ สมํ่าเสมอ​ ชวย​ให​ลูก​ปลอด​ภัย​ สงบ​และ​ผอน​คลา​ย

https://www.s-momclub.com/articles/baby/lullaby-songs-for-baby


 

การพา​ลูก​เขา​นอ​น ​กลอม​ลูก​นอ​น ​เป็น​เรื่อง​ที่​พอ​แม​ควร​เอาใจ​ใส​ดู​แล​ การก​ลอ​มลูก​นอน​จะ​ได​ผล​ดี​มี
ประ​สิทธิ​ภาพ​ พอ​แม​ตอง​ทําเป็น​กิจวัตร​อยาง​สมํ่าเสมอ​ พ​าลูก​เขา​นอ​น ​กลอม​ลูก​นอน​ให​ตรง​เวลา​ทุก
คืน​ และ​ปลุก​ให​ลูก​ตื่น​ตรง​เวลา​ใน​ชวง​เชา​ของ​ทุก​วัน​ เพื่อ​ชวย​จัด​ตาราง​การ​นอ​น ​ให​ลูก​ได​เรียน​รู​
และ​จดจําเวลา​ เขา​นอน​และ​ตื่น​อยาง​ตรง​เวลา​ ลูก​จะ​ได​ยอม​ปฏิบัติ​ตาม​งาย​ ๆ ไม​รองไห​งอ​แง​ เขา
นอน​อยาง​อุน​ใจ​ ปลอด​ภัย​ หลับ​สนิท​ได​ตล​อด​คืน

 

ทารก​หลังค​ลอด​แตละ​คน​จะ​มี​การ​นอน​ที่​ไม​เป็น​เวลา​ หลับ​และ​ตื่น​ สลับ​กัน​ไป​ ทารก​ยัง​ไมรู​จัก​กลาง
วัน​กลาง​คืน​ เมื่อ​ทารก​ยาง​เขา​เดือน​ที่​ 4 จะ​เริ่ม​นอน​เป็น​เวลา​ โดย​จะ​เป็น​ไป​ตาม​พัฒนาการ​ของ​ลูก
ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ซึ่ง​คุณ​แม​สามารถ​ศึกษา​ขอมูล​เกี่ยว​กับ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย​เพิ่ม​เติม​ได​ที่​ โปร​แก
รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

วัย​ทอง​ 1 ขวบ​ ลูก​เริ่ม​ดื้อ​ รับมือ​วัย​ทอง​เด็ก​ 1 ขวบ​ ยัง​ไง​ดี
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
ลูก​พูด​ติด​อาง​ ลูก​พูด​ไม​ชัด​ เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​แกไข​ลูก​พูด​ติด​อา​ง
อาการ​ออ​ทิสติ​กเทียม​ ลูก​ไม​สบตา​เรียก​ไม​หัน​ เสี่ยง​ออ​ทิสติ​กหรือ​เปลา
เด็ก​ติด​โทร​ศัพท​ ลูก​ติด​จอ​กอน​วัย​แก​ยัง​ไง​ดี​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
เด็ก​สมาธิ​สัน้​ ลูก​อยู​ไม​น่ิง​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​ที่​พอ​แม​ควร​รู
เด็ก​พัฒนาการ​เร็ว​ ลูก​ฉลาด​เกิน​วัย​ มี​สัญญาณ​อะไร​บา​ง
เด็ก​พัฒนาการ​ชา​เป็น​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​สังเกต​เมื่อ​เด็ก​มี​พัฒนาการ​ลา​ชา
เด็ก​เรียน​รู​ชา​ ไอ​คิว​ตํ่า มี​ลักษณะ​อยางไร​ พ​รอม​วิธี​กระตุน​พัฒนา​การ​ลูก

 

อาง​อิง​:

การ​นอน​ใน​เด็ก​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล1.
การ​นอน​ใน​เด็ก​สําคัญ​อยาง​ไร​, สถาบัน​ราชา​นุ​กูล​ กรม​สุขภาพ​จิต2.
How to Set Good Sleep Patterns for Your Baby, Webmd3.
5 คุณ​ประโยชน​ของ​การ​นอน​ที่​ด ี(Surprising Reasons to Get More Sleep), คณะ​แพทยศาสตร4.
ศิริราช​พยาบาล​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล
Baby sleep training: When and how to start, BabyCenter5.
คุณ​พอคุณ​แม​มี​สวน​ชวย​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบาย​ขึ้น, Thaibf6.
Newborn and Baby Sleep Basics, What to expect7.
Why is sleep so important?, Texas Children’s8.
3 Tips for Getting Baby to Fall Asleep Fast, Healthline9.
Best Lullabies for Kids, Sleepdoctor10.
กลอม​ลูก​น อย​อยางไร​ให​นอน​หลับ, Pobpad11.
อาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง​กัน​เถอะ​, คณะ​แพทย​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​นเรศ​วร12.
การ​นอน​หลับ​ กลไก​สําคัญ​พัฒนาการ​เรียน​รู​ของ​ลูก​น อย​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร13.
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Do Some Types of Light Help You Sleep Better?, Healthline14.
Setting Up a Safe Nursery, Webmd15.
เสริม​พัฒนาการ​ลูก​ ดวย​การ​เลา​นิ​ทาน​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ​กอก​สมุทร​ปราก​าร16.
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ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค 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​

โปร​โม​ชัน่


