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การนอนคือการพักผอนที่ดีที่สุด หากลูกมีความผิดปกติดานการนอนหลับอาจสงผลกระทบตอ
พัฒนาการในทุกดาน คุณแมสามารถเรียนรูเคล็ดลับเพื่อชวยใหลูกหลับสนิทไดที่น่ี

กอนที่เด็กทารกจะนอนหลับไดเหมือนเด็กโต สมองของเขาตองเจริญเติบโตเต็มที่กอน สมองจะได
พัฒนาวงจรที่ซับซอนยิ่งขึ้นได และที่สําคัญก็คือการมีจังหวะเวลากลางวันและกลางคืนที่พวกเรา
คุนเคยกันดี สําหรับเด็กทารกแลว เสียง กลิ่น และความรูสึกสัมผัสลวนแตกตางไปจากสิ่งที่เขาคุน
เคยเมื่ออยูในทองแม ซึ่งเด็กทารกบางคนก็อาจตองการเวลามากกวาเด็กคนอื่นๆ แลวคุณจะชวยลูก
ของคุณไดอยางไรบาง? ก็ดวยการชีนํ้าทาง (เจาตัวน อยชอบใหทําสิ่งตางๆ ใหเป็นกิจวัตรประจํา)



และรักเขามากๆ

การนอนหลับสนิทชวยใหลูกเจริญเติบโตไดดี
เด็กทารกใชเวลานอนเยอะมากในชวงเดือนแรกๆ เขาใชเวลาเกือบทัง้หมดไปกับการนอน! การนอน
ชวยใหลูกของคุณฟ้ืนตัวจากชวงเวลาที่เขาตื่น และยังชวยใหเขาเจริญเติบโตและมีพัฒนาการตาม
ปกติ รูกันดีวาเมื่อลูกหลับ ตอมใตสมอง (ตอมที่อยูตรงฐานของสมอง) จะหลัง่โกรทฮอรโมนออ
กมา

สิ่งที่เด็กทารกมีความคลายคลึงกับเด็กโตก็คือ วงจรการนอนของเด็กทารกแบงไดเป็นสองระยะ
ระยะแรกคือระยะที่ไมมีการกรอกลูกตาแบบเร็ว มันเป็นชวงที่เขาจะนอนเงียบๆ นานประมาณ 20
นาที เขาจะนอนหลับอยางสงบ และมีการสรางโกรทฮอรโมนในระดับที่เหมาะสม ระยะตอมาคือ
ระยะที่มีการกรอกลูกตาแบบเร็ว ชวงน้ีเด็กทารกจะกระสับกระสายกวาระยะแรกและมักจะนอน
หลับไมคอยสนิท เขาอาจจะตื่นนอนเป็นชวงสัน้ๆ ซึ่งมันจําเป็นเพื่อใหสมองเจริญเติบโตเต็มที่
นอกจากระยะทัง้สองที่มีการใหนิยามอยางชัดเจนแลว ยังมีการนอนในระหวางสองระยะน้ีอีกดวย
คุณควรรูวาเด็กทารกมักเริ่มตนการนอนดวยการหลับแบบไมสนิทเป็นสวนใหญ

เด็กแรกเกิดจะนอนเฉลี่ยวันละ 16 ชัว่โมง (โดยเวลาน อยที่สุดและมากที่สุดอยูระหวางวันละ
14-20 ชัว่โมง) เวลานอนโดยรวมจะคอยๆ ลดลงเมื่อเด็กอายุมากขึ้น จาก 15 ชัว่โมงเมื่ออายุประ
มาณ 6 ½ เดือน เป็น 13 ชัว่โมงเมื่ออายุ 4 ปี เวลานอนกลางวันก็ลดลงเชนกัน จาก 3-4 ครัง้ตอ
วันเมื่ออายุ 6 เดือน เหลือเพียง 2 ครัง้ตอนอายุ 12 เดือน จนเหลือเพียงการนอน 1 ชัว่โมงตอน
บายเมื่ออายุประมาณ 18 เดือน

คุณพอคุณแมมักกังวลเรื่องที่ลูกไมไดนอนอยางตอเน่ืองตลอดทัง้คืน ทัง้ที่มันขึ้นอยูกับเด็กทารก
แตละคน! เด็กทารกบางคนนอนหลับตลอดคืนตัง้แตสัปดาหแรกๆ ทัง้ที่นาฬิกาทางชีวภาพของเด็ก
ตองการเวลาหลายเดือนที่จะปรับจากวงจรที่มีเวลา 3-4 ชัว่โมงตอรอบ เป็นวงจรที่มีเวลา 24 ชัว่
โมง เด็กทารกจะคอยๆ ปรับตัวใหเขากับจังหวะภายนอก เชน รอบเวลากลางวัน-กลางคืน การรับ
ประทานอาหารเป็นเวลา การเลนและการพูดคุยกับคนในครอบครัว ทัง้หมดน้ีจะชวยใหเด็กปรับตัว
และคอยๆ เลิกตื่นในตอนกลางคืน!

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


การชวยเหลือเล็กๆ นอยๆ เพื่อใหลูกนอนหลับ
สนิท
ลูกของคุณไมรูถึงความแตกตางระหวางกลางวันและกลางคืน ในตอนที่เขาอยูในมดลูกและในชวง
สัปดาหแรกๆ หลังคลอด ขาวดีก็คือ คุณสามารถชวยใหลูกปรับตัวไดดวยเคล็ดลับงายๆ ดังตอไปน้ี
• จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสม ควรทําใหบานเงียบในเวลากลางคืน ปิดผามานเพื่อใหลูกอยูใน
ความมืดถาใหลูกนอนในเวลากลางวัน คุณอาจเปิดไฟดวงเล็กๆ ไว ไมตองลังเลที่จะทําธุระของคุณ
ไปตามปกติ การมีเสียงดังนิดหนอยไมรบกวนลูกของคุณ
• จัดใหมีกิจวัตรที่ทําเป็นประจําตอนกอนนอน เพื่อใหลูกของคุณรูวากําลังจะถึงเวลานอนแลว การ
เปลี่ยนผาออม ใหลูกใสชุดนอน รองเพลงกลอม และการโอบกอดนานๆ ก็อาจเป็นสวนหน่ึงของ
กิจวัตรประจําน้ีได เมื่อลูกของคุณโตขึ้นอีกหนอย คุณก็อาจจะอานนิทานพรอมกันกับเขาได โดย
กิจวัตรที่ทํากอนนอนควรแตกตางจากสิ่งที่ใหทําตอนอื่น เพื่อที่ลูกจะไดไมสับสน โดยอาจอานนิทาน
หอมแกม แลวก็ใหเขานอน!
• ชวยใหลูกของคุณทําตามเวลาที่กําหนดไว ในชวงสัปดาหแรกๆ คุณอาจใหเขาดูดนมทุกครัง้ที่เขา
หิว แลวคอยเริ่มป อนนมใหเขาตามเวลาที่กําหนดไว
• ตรวจดูใหแนใจวาหองนอนของลูกไมหนาวหรือรอนเกินไป อุณหภูมิที่เหมาะสมควรอยูระหวาง 2
5-27 องศาเซลเซียส
• ลูกยังนอนรวมหองกับคุณใชไหม? ในชวงแรกการนอนรวมหองกันชวยใหลูกของคุณ (และคุณ
เอง) รูสึกมัน่ใจ เพราะไดอยูใกลกัน และคุณไมตองตื่นขึ้นมาเพื่อออกไปดูวาทุกอยางเรียบรอยดี
ไหม หรือถาคุณเลีย้งลูกดวยนมแม คุณก็ไมจําเป็นตองออกไปจากหองเพื่อใหนมลูก แนะนําวาไม
ควรใหลูกนอนดวยนานกวา 2-3 เดือน เด็กตองนอนหลับไดเองตัง้แตเด็กเมื่ออยูคนเดียวในหอง
ของเขา มันเป็นสิ่งจําเป็นกับคุณภาพในการนอนของเด็กทารก และของคุณกับสามี!
• ลูกของคุณนอนไมไดถาไมมีของเลนชิน้โปรด จุกนมปลอม หรือไมไดดูดน้ิวโป งมือตัวเอง? ไม
ตองเอาสิ่งเหลาน้ีออกไป มันชวยใหลูกของคุณสงบและนอนหลับ ลูกจะตัดสินใจเองเมื่อถึงเวลาที่
ไมตองการมัน แตตอนน้ี มันเป็นสิ่งมีคาที่ชวยใหลูกนอนหลับสนิท
• ลูกชอบรองไหตอนกําลังจะหลับ? ปลอยใหลูกของคุณอยูคนเดียวสัก 2-3 นาที เด็กทารกมักจะ
รองไหนิดหนอย กอนที่จะหลับ มันเป็นเรื่องปกติตามธรรมชาติ ถาลูกของคุณไมสงบลง ใหคุณไป
หาและดูแลเขา เพราะเขานาจะตองการใหคุณกลอมนอน



ปลอดภัยบนที่นอน ที่ไดมาตรฐานความปลอดภัย
เลือกที่นอนเด็กที่ไดมาตรฐานความปลอดภัย มีที่นอนแข็งพอดีและขนาดเหมาะสม เพื่อป องกันไม
ใหลูกติดอยูระหวางเตียงและที่นอน หรือติดอยูระหวางลูกกรง

ลูกนอนหลับไดดีกวาเมื่อนอนหงาย ใบหนาเขาไมมีอะไรปิด
จึงหายใจไดสะดวกขึน้
ไมควรมีอุปกรณเสริมที่ไมจําเป็นอยูในเตียงเด็กทารก (ผาคลุม หมอน ฯลฯ) ถุงนอนเด็กเพียงอยาง
เดียวก็ชวยใหเด็กอบอุนเพียงพอแลว และก็ควรทําอยางเดียวกันกับของเลนที่นากอดทัง้หลาย การ
มีของเลนชิน้โปรดสักชิน้บนที่นอนนัน้ไมเป็นไร แตไมวางทัง้หมดไวบนเตียง

เพื่อลดความเสี่ยงของการเสียชีวิตบนที่นอนเด็ก กุมารแพทยแนะนําใหเด็กนอนหงายในหองที่มี
อุณหภูมิไมสูงเกินไป (25-27 องศาเซลเซียสก็เพียงพอใหลูกของคุณอบอุน) ควรใหอากาศในหอง
นอนมีการถายเทอยูเสมอ และที่สําคัญที่สุดคือ ใหหองนอนปลอดจากควันบุหรี่!


