
บท​ความ

คุณ​แม​ควร​ทําอยาง​ไร​ เพื่อ​ให​แนใจ​วา
ลูก​นอน​หลับ​สนิท
ก.​ย.​ 17, 2025

4นา​ที

การ​นอน​คือ​การ​พัก​ผอน​ที่​ดี​ที่​สุด​ หาก​ลูก​มี​ความ​ผิด​ปกติ​ดาน​การ​นอน​หลับ​อาจ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ
พัฒนาการ​ใน​ทุก​ดาน​ คุณ​แม​สามารถ​เรียน​รู​เคล็ด​ลับ​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​สนิท​ได​ที่​น่ี

คําถาม​ที่​พบ​บอย​



นอก​เหนือ​จาก​การ​สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​แลว​ มี​วิธี​อื่น​ใด​ที่​จะ​ชวย
ให​ลูก​หลับ​สนิท​ได​หรือ​ไม​?
คลิก

การ​สราง​สภาพ​แวดลอม​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​การ​นอน​หลับ​ เชน​ หอง​นอน​ที่​มืด​และ​เงียบ​ การ​อาบ​น้ําอุน​กอน​นอ​น
​หรือ​การ​เลน​เกม​ที่​ผอน​คลาย​กอน​นอ​น ​สามารถ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ​นอน​หลับ
ได​ดี​ขึ้น

มี​ความ​เสี่ยง​อะไร​บาง​ที่​อาจ​เกิด​ขึน้​หาก​เด็ก​นอน​ควํ่า?
คลิก

การ​นอน​ควํ่าอาจ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เสีย​ชีวิต​ใน​ทาร​ก (SIDS) เน่ืองจาก​อาจ​ทําให​หายใจ​ลําบาก​ การ​นอน
หงาย​จึง​เป็น​ทา​ที่​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​ทาร​ก

บทความ​นี้​เนน​ไป​ที่​การ​นอน​หลับ​ของ​ทา​รก​ แต​มี​คําแนะนําใด​บาง​ที่
ผู​ปกครอง​สามารถ​นําไป​ใช​กับ​เด็ก​โต​ได​?
คลิก

หลัก​การ​สราง​กิจวัตร​กอน​นอ​น ​การ​จัด​สภาพ​แวดลอม​ที่​เหมาะ​สม​ และ​การ​สราง​บรรยากาศ​ที่​ผอน​คลาย​
สามารถ​นําไป​ปรับ​ใช​กับ​เด็ก​โต​ได​เชน​กัน​ เพียง​แต​กิจวัตร​อาจ​แตก​ตาง​ไป​ เชน​ การ​อาน​หนังสือ​ การ​พูด​คุย​ หรือ
การ​ทํากิจกรรม​ที่​เงียบ​สงบ​กอน​นอน

กอน​ที่​เด็ก​ทารก​จะ​นอน​หลับ​ได​เหมือน​เด็ก​โต​ สมอง​ของ​เขา​ตอง​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​กอ​น ​สมอง​จะ​ได
พัฒนา​วงจร​ที่​ซับ​ซอน​ยิ่ง​ขึ้น​ได​ และ​ที่​สําคัญ​ก็​คือ​การ​มี​จังหวะ​เวลา​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ที่​พวก​เรา
คุน​เคย​กัน​ดี​ สําหรับ​เด็ก​ทารก​แลว​ เสียง​ กลิ่น​ และ​ความ​รูสึก​สัมผัส​ลวน​แตก​ตาง​ไป​จาก​สิ่ง​ที่​เขา​คุน
เคย​เมื่อ​อยู​ใน​ทอง​แม​ ซึ่ง​เด็ก​ทารก​บาง​คน​ก็​อาจ​ตองการ​เวลา​มากกวา​เด็ก​คน​อื่นๆ​ แลว​คุณ​จะ​ชวย​ลูก
ของ​คุณ​ได​อยางไร​บาง​? ก็​ดวย​การ​ชีนํ้าทาง​ (เจา​ตัว​น อย​ชอบ​ให​ทําสิ่ง​ตางๆ​ ให​เป็น​กิจวัตร​ประ​จํา)
และ​รัก​เขา​มาก​ๆ



การ​นอน​หลับ​สนิท​ชวย​ให​ลูก​เจริญ​เติบโต​ได​ดี
เด็ก​ทารก​ใช​เวลา​นอน​เยอะ​มาก​ใน​ชวง​เดือน​แรก​ๆ เขา​ใช​เวลา​เกือบ​ทัง้หมด​ไป​กับ​การ​นอ​น!​ การ​นอน
ชวย​ให​ลูก​ของ​คุณ​ฟ้ืน​ตัว​จาก​ชวง​เวลา​ที่​เขา​ตื่น​ และ​ยัง​ชวย​ให​เขา​เจริญ​เติบโต​และ​มี​พัฒนาการ​ตาม
ปก​ติ​ รู​กัน​ดี​วา​เมื่อ​ลูก​หลับ​ ตอม​ใต​สม​อง​ (ตอม​ที่​อยู​ตรง​ฐาน​ของ​สม​อง​) จะ​หลัง่​โก​รทฮอรโมน​ออ
กมา

สิ่ง​ที่​เด็ก​ทารก​มี​ความ​คลายคลึง​กับ​เด็ก​โต​ก็​คือ​ วงจร​การ​นอน​ของ​เด็ก​ทารก​แบง​ได​เป็น​สอง​ระ​ยะ​
ระยะ​แรก​คือ​ระยะ​ที่​ไมมี​การก​รอก​ลูก​ตา​แบบ​เร็ว​ มัน​เป็น​ชวง​ที่​เขา​จะ​นอน​เงียบๆ​ นาน​ประมาณ​ 2​0
นา​ที​ เขา​จะ​นอน​หลับ​อยาง​สงบ​ และ​มี​การ​สราง​โก​รทฮอรโมน​ใน​ระดับ​ที่​เหมาะ​สม​ ระยะ​ตอ​มา​คือ
ระยะ​ที่​มี​การก​รอก​ลูก​ตา​แบบ​เร็ว​ ชวง​น้ี​เด็ก​ทารก​จะ​กระ​สับ​กระสาย​กวา​ระยะ​แรก​และ​มัก​จะ​นอน
หลับ​ไม​คอย​สนิท​ เขา​อาจ​จะ​ตื่น​นอน​เป็น​ชวง​สัน้ๆ​ ซึ่ง​มัน​จําเป็น​เพื่อ​ให​สมอง​เจริญ​เติบโต​เต็ม​ที่​
นอกจาก​ระยะ​ทัง้​สอง​ที่​มี​การ​ให​นิยาม​อยาง​ชัดเจน​แลว​ ยัง​มี​การ​นอน​ใน​ระหวาง​สอง​ระยะ​น้ี​อีก​ดวย​
คุณ​ควร​รู​วา​เด็ก​ทารก​มัก​เริ่ม​ตน​การ​นอน​ดวย​การ​หลับ​แบบ​ไม​สนิท​เป็น​สวน​ใหญ

เด็ก​แรก​เกิด​จะ​นอนเฉลี่ย​วัน​ละ​ 16 ชัว่​โมง​ (โดย​เวลา​น อย​ที่สุด​และ​มาก​ที่สุด​อยู​ระหวาง​วัน​ละ​
14-20 ชัว่​โมง​) เวลา​นอน​โดย​รวม​จะ​คอยๆ​ ลด​ลง​เมื่อ​เด็ก​อายุ​มาก​ขึ้น​ จาก​ 15 ชัว่โมง​เมื่อ​อายุ​ประ
มา​ณ 6 ½ เดือน​ เป็น​ 13 ชัว่โมง​เมื่อ​อา​ยุ​ 4 ปี​ เวลา​นอน​กลาง​วัน​ก็​ลด​ลง​เชน​กัน​ จาก​ 3-4 ครัง้​ตอ
วัน​เมื่อ​อา​ยุ​ 6 เดือน​ เหลือ​เพียง​ 2​ ครัง้​ตอน​อา​ยุ​ 12 เดือน​ จน​เหลือ​เพียง​การ​นอ​น ​1 ชัว่โมง​ตอน
บาย​เมื่อ​อายุ​ประ​มา​ณ 18 เดือ​น

คุณ​พอคุณ​แม​มัก​กังวล​เรื่อง​ที่​ลูก​ไม​ได​นอน​อยาง​ตอ​เน่ือง​ตลอด​ทัง้​คืน​ ทัง้​ที่​มัน​ขึ้น​อยู​กับ​เด็ก​ทารก
แตละ​คน​! เด็ก​ทารก​บาง​คน​นอน​หลับต​ลอด​คืน​ตัง้แต​สัปดาห​แรก​ๆ ทัง้​ที่​นาฬิกา​ทาง​ชีวภาพ​ของ​เด็ก
ตองการ​เวลา​หลาย​เดือน​ที่​จะ​ปรับ​จาก​วงจร​ที่​มี​เวลา​ 3-4 ชัว่โมง​ตอ​รอบ​ เป็น​วงจร​ที่​มี​เวลา​ 2​4 ชัว่
โมง​ เด็ก​ทารก​จะ​คอยๆ​ ปรับ​ตัว​ให​เขา​กับ​จังหวะ​ภาย​นอก​ เชน​ รอบ​เวลา​กลาง​วัน​-ก​ลาง​คืน​ การ​รับ
ประทาน​อาหาร​เป็น​เวลา​ การ​เลน​และ​การ​พูด​คุย​กับ​คนใน​ครอบ​ครัว​ ทัง้หมด​น้ี​จะ​ชวย​ให​เด็ก​ปรับ​ตัว
และ​คอยๆ​ เลิก​ตื่น​ใน​ตอน​กลาง​คืน​!

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


การ​ชวย​เหลือ​เล็กๆ​ นอยๆ​ เพื่อ​ให​ลูก​นอน​หลับ
สนิท
ลูก​ของ​คุณ​ไมรู​ถึง​ความ​แตก​ตาง​ระหวาง​กลาง​วัน​และ​กลาง​คืน​ ใน​ตอน​ที่​เขา​อยู​ใน​มดลูก​และ​ใน​ชวง
สัปดาห​แรก​ๆ หลังค​ลอด​ ขาวดี​ก็​คือ​ คุณ​สามารถ​ชวย​ให​ลูก​ปรับ​ตัว​ได​ดวย​เคล็ด​ลับ​งายๆ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี
• จัด​สภาพ​แวดลอม​ให​เหมาะ​สม​ ควร​ทําให​บาน​เงียบ​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ ปิด​ผา​มาน​เพื่อ​ให​ลูก​อยู​ใน
ความ​มืด​ถา​ให​ลูก​นอน​ใน​เวลา​กลาง​วัน​ คุณ​อาจ​เปิด​ไฟ​ดวง​เล็กๆ​ ไว​ ไม​ตอง​ลังเล​ที่​จะ​ทําธุระ​ของ​คุณ
ไป​ตาม​ปก​ติ​ การ​มี​เสียง​ดัง​นิด​หนอย​ไม​รบกวน​ลูก​ของ​คุณ
• จัด​ให​มี​กิจวัตร​ที่​ทําเป็น​ประจําตอน​กอน​นอ​น ​เพื่อ​ให​ลูก​ของ​คุณ​รู​วา​กําลัง​จะ​ถึง​เวลา​นอน​แลว​ การ
เปลี่ยน​ผา​ออม​ ให​ลูก​ใส​ชุด​นอ​น ​รอง​เพลง​กลอม​ และ​การ​โอบ​กอด​นาน​ๆ ก็​อาจ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ
กิจวัตร​ประจําน้ี​ได​ เมื่อ​ลูก​ของ​คุณ​โต​ขึ้น​อีก​หนอย​ คุณ​ก็​อาจ​จะ​อาน​นิทาน​พรอม​กัน​กับ​เขา​ได​ โดย
กิจวัตร​ที่​ทํากอน​นอน​ควร​แตก​ตาง​จาก​สิ่ง​ที่​ให​ทําตอน​อื่น​ เพื่อ​ที่​ลูก​จะ​ได​ไม​สับ​สน​ โดย​อาจ​อาน​นิ​ทา​น
​หอม​แกม​ แลว​ก็​ให​เขา​นอน​!
• ชวย​ให​ลูก​ของ​คุณ​ทําตาม​เวลา​ที่​กําหนด​ไว​ ใน​ชวง​สัปดาห​แรก​ๆ คุณ​อาจ​ให​เขา​ดูด​นม​ทุก​ครัง้​ที่​เขา
หิว​ แลว​คอย​เริ่ม​ป อน​นม​ให​เขา​ตาม​เวลา​ที่​กําหน​ดไว
• ตรวจ​ดู​ให​แนใจ​วา​หอง​นอน​ของ​ลูก​ไม​หนาว​หรือ​รอน​เกิน​ไป​ อุณหภูมิ​ที่​เหมาะ​สมควร​อยู​ระหวาง​ 2
5-27 องศา​เซล​เซี​ยส
• ลูก​ยัง​นอน​รวม​หอง​กับ​คุณ​ใช​ไหม​? ใน​ชวง​แรก​การ​นอน​รวม​หอง​กัน​ชวย​ให​ลูก​ของ​คุณ​ (และ​คุณ
เอง​) รูสึก​มัน่​ใจ​ เพราะ​ได​อยู​ใกล​กัน​ และ​คุณ​ไม​ตอง​ตื่น​ขึ้น​มา​เพื่อ​ออก​ไป​ดู​วา​ทุก​อยาง​เรียบรอย​ดี
ไหม​ หรือ​ถา​คุณ​เลีย้ง​ลูก​ดวย​นม​แม​ คุณ​ก็​ไม​จําเป็น​ตอง​ออก​ไป​จาก​หอง​เพื่อ​ให​นม​ลูก​ แนะนําวา​ไม
ควร​ให​ลูก​นอน​ดวย​นาน​กวา​ 2​-3​ เดือน​ เด็ก​ตอง​นอน​หลับ​ได​เอง​ตัง้แต​เด็ก​เมื่อ​อยู​คน​เดียว​ใน​หอง
ของ​เขา​ มัน​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​กับ​คุณภาพ​ใน​การ​นอน​ของ​เด็ก​ทา​รก​ และ​ของ​คุณ​กับ​สา​มี!
• ลูก​ของ​คุณ​นอน​ไม​ได​ถา​ไมมี​ของ​เลน​ชิน้​โป​รด​ จุก​นม​ปลอม​ หรือ​ไม​ได​ดูด​น้ิว​โป ง​มือ​ตัว​เอง​? ไม
ตอง​เอา​สิ่ง​เหลา​น้ี​ออก​ไป​ มัน​ชวย​ให​ลูก​ของ​คุณ​สงบ​และ​นอน​หลับ​ ลูก​จะ​ตัดสิน​ใจ​เอง​เมื่อ​ถึง​เวลา​ที่
ไม​ตองการ​มัน​ แต​ตอน​น้ี​ มัน​เป็น​สิ่ง​มี​คาที่​ชวย​ให​ลูก​นอน​หลับ​สนิท
• ลูก​ชอบ​รองไห​ตอน​กําลัง​จะ​หลับ​? ปลอย​ให​ลูก​ของ​คุณ​อยู​คน​เดียว​สัก​ 2​-3​ นา​ที​ เด็ก​ทารก​มัก​จะ
รองไห​นิด​หนอย​ กอน​ที่​จะ​หลับ​ มัน​เป็น​เรื่อง​ปกติ​ตาม​ธรรม​ชา​ติ​ ถา​ลูก​ของ​คุณ​ไม​สงบ​ลง​ ให​คุณ​ไป
หา​และ​ดูแล​เขา​ เพราะ​เขา​นา​จะ​ตองการ​ให​คุณ​กลอม​นอน



ปลอดภัย​บน​ที่​นอ​น ​ที่​ได​มาตรฐาน​ความ​ปลอด​ภัย
เลือก​ที่นอน​เด็ก​ที่​ได​มาตรฐาน​ความ​ปลอด​ภัย​ มี​ที่นอน​แข็ง​พอดี​และ​ขนาด​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ป องกัน​ไม
ให​ลูก​ติด​อยู​ระหวาง​เตียง​และ​ที่​นอ​น ​หรือ​ติด​อยู​ระหวาง​ลูก​กรง

ลูก​นอน​หลับ​ได​ดี​กวา​เมื่อ​นอน​หงาย​ ใบหนา​เขา​ไมมี​อะไร​ปิด
จึง​หายใจ​ได​สะดวก​ขึน้
ไม​ควร​มี​อุปกรณ​เสริม​ที่​ไม​จําเป็น​อยู​ใน​เตียง​เด็ก​ทา​รก​ (ผา​คลุม​ หมอ​น ฯ​ลฯ) ถุง​นอน​เด็ก​เพียง​อยาง
เดียว​ก็​ชวย​ให​เด็ก​อบอุน​เพียง​พอ​แลว​ และ​ก็​ควร​ทําอยาง​เดียวกัน​กับ​ของ​เลน​ที่​นา​กอด​ทัง้​หลาย​ การ
มี​ของ​เลน​ชิน้​โปรด​สัก​ชิน้​บน​ที่นอน​นัน้​ไม​เป็น​ไร​ แต​ไม​วาง​ทัง้หมด​ไว​บน​เตี​ยง

เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เสีย​ชีวิต​บน​ที่นอน​เด็ก​ กุมาร​แพทย​แนะนําให​เด็ก​นอน​หงาย​ใน​หอง​ที่​มี
อุณหภูมิ​ไม​สูง​เกิน​ไป​ (25-27 องศา​เซลเซียส​ก็​เพียง​พอ​ให​ลูก​ของ​คุณ​อบ​อุน​) ควร​ให​อากาศ​ใน​หอง
นอน​มี​การ​ถายเท​อยู​เส​มอ​ และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ ให​หอง​นอน​ปลอด​จาก​ควัน​บุ​หรี่​!

แชร​ตอน​น้ี


