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บท​ความ

พ.​ย.​ 20, 2024

7นา​ที

คุณ​แม​ลูก​ออน​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ใหม​ ๆ อาจ​จะ​เหน่ือย​ลา​กับ​การ​ดูแล​ทารก​ที่​ตอง​ตื่น​มา​กิน​นม​บอย​
ทําให​คุณ​แม​พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ แต​เมื่อ​เวลา​ผาน​ไป​ ลูก​น อย​เริ่ม​นอน​ได​นาน​ขึ้น​ จึง​เป็น​เวลา​เหมาะ​ที่
คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ได​พัก​ผอน​ การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ คือ​อะไร​ มี​ขอดี​อยาง​ไร​
คุณ​แม​จะ​เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​ดี​ และ​มี​วิธี​การ​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​อยางไร​ให​สําเร็จ​ภาย​ใน​ 7
วัน​ ไป​ดู​พรอม​กัน​เลย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ลูก​ 4 เดือน​แลว​ยัง​ตื่น​กิน​นม​ทุก​ 3 ชั่วโมง​อยู​เลย​คะ​ แบบ​นี้​จะ​เริ่ม​ฝึก​นอน​ยาว​ได​จริงๆ​ เห​รอ​คะ​?
คลิก

เขาใจ​ความ​เหน่ือย​ลา​ของ​คุณ​แม​เลย​คะ​ ชวง​อา​ยุ​ 4-6 เดือน​เป็น​ชวง​เปลี่ยน​ผาน​ที่​สําคัญ​คะ​ แม​เด็ก​สวน​ใหญ​จะ
เริ่ม​สามารถ​นอน​ได​ยาว​ขึ้น​ แต​บาง​คน​ก็​ยัง​คง​ตองการ​พลังงาน​จาก​นม​มื้อ​ดึก​อยู​คะ​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​ตอง​แนใจ​วา
น อง​มี​น้ําหนัก​ตัว​ตาม​เกณฑ​และ​สุขภาพ​แข็ง​แรง​ดี​ การ​ปรึกษา​กุมาร​แพทย​กอน​เริ่ม​ฝึก​จะ​ชวย​ให​เรา​มัน่ใจ​ได​วา
น อง​พรอม​ที่​จะ​คอยๆ​ ลด​มื้อ​ดึก​แลว​จริงๆ​ คะ

หนู​ตอง​ปลอย​ให​ลูก​รองไห​จน​หลับ​ไป​เอง​จริงๆ​ เห​รอ​คะ​ ทน​ฟัง​ไม​ได​เลย​คะ​ มี​วิธี​อื่น​ไหม​?
คลิก

เป็น​คําถาม​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​ถาม​กัน​เขา​มา​เยอะ​ที่สุด​เลย​คะ​ และ​ขาวดี​คือ​มี​หลาย​วิธี​มาก​คะ​! วิธี​ปลอย​ให​รอง​ไห
(Cry It Out) เป็น​เพียง​หน่ึง​ใน​หลาย​ๆ วิธี​เทานัน้​คะ​ ยัง​มี​วิธี​ที่​คอย​เป็น​คอย​ไป​มาก​กวา​ เชน​ การ​เขาไป​ปลอบ
เป็น​ระ​ยะๆ (Ferber Method) หรือ​วิธี​ที่​อยู​ขางๆ​ จนกวา​จะ​หลับ (Chair Method) คะ​ แตละ​วิธี​มี​ขอดี​ขอ​เสีย
ตาง​กัน​ สิ่ง​สําคัญ​คือ​การ​เลือก​วิธี​ที่​เหมาะ​กับ​ลูก​และ​เขา​กับ​ความ​รูสึก​ของ​คุณ​แม​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​วา​จะ​เริ่ม​อยาง
ไร​ การ​ปรึกษา​แพทย​หรือ​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​การ​นอน​ของ​เด็ก​จะ​ชวย​หา​แนวทาง​ที่​เหมาะ​สม​ที่สุด​สําหรับ​ครอบครัว
เรา​ได​คะ

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


ถา​ฝึก​ไป​ได​ 2​-3​ วัน​แลว​ลูก​ยัง​รองไห​หนัก​เหมือน​เดิม​ แปล​วา​วิธี​นี้​ไม​ได​ผล​ใช​ไหม​คะ​ ควร​เลิก​ทําไหม
?
คลิก

เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ทาทาย​ที่สุด​เลย​คะ​! การ​เปลี่ยนแปลง​พฤติกรรม​การ​นอน​เป็น​เรื่อง​ใหญ​สําหรับ​เขา​คะ​ การ​รองไห
ใน​ชวง​ 2​-3​ คืน​แรก​เป็น​เรื่อง​ปกติ​มาก​ และ​บางที​คืน​ที่​ 3 อาจ​จะ​รอง​หนัก​กวา​เดิม​ดวย​ซํ้าคะ​ สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​คือ​
"ความ​สมํ่าเสมอ​" คะ​ หาก​เรา​ยอม​แพ​และ​กลับ​ไป​อุม​กลอม​เหมือน​เดิม​ เขา​จะ​เรียน​รู​วา​แค​รองไห​ให​นาน​ขึ้น​ก็ได
ผล​คะ​ แต​หาก​การ​รองไห​ดู​จะ​รุนแรง​ขึ้น​เรื่อย​ๆ โดย​ไมมี​แนว​โนม​จะ​ดี​ลง​เลย​ หรือ​คุณ​แม​รูสึก​วา​มี​บาง​อยาง​ผิด
ปก​ติ​ การ​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ประเมิน​สถานการณ​อีก​ครัง้​ก็​เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​ทําคะ

 

สรุป
ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ คือ​ การ​ฝึก​ให​ลูก​น อย​เรียน​รู​ที่​จะ​นอน​หลับ​ได​เอง​โดย​ไม​ตอง​อาศัย​การ
ปลอบโยน​หรือ​อุม​กลอม​จาก​พอ​แม
การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ทําให​ลูก​ได​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ สง​ผล​ดี​ตอ​พัฒนาการ​ของ​รางกาย​และ
สม​อง​ เสริม​สราง​นิสัย​การ​นอน​ที่​ดี​ติดตัว​ลูก​ และ​ยัง​ชวย​ให​พอ​แม​มี​เวลา​พัก​ผอน​มาก​ขึ้น​ ลด
ความเครียด​ใน​การ​ดูแล​ลูก​อีก​ดวย
ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สมใน​การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ คือ​เมื่อ​ลูก​น อย​มีอายุ​ประ​มา​ณ 4-6 เดือน​ ซึ่ง​เป็น
ชวง​เวลา​ที่​ลูก​น อย​เริ่ม​พัฒนา​ความ​สามารถ​ใน​การ​นอน​หลับ​ตอ​เน่ือง​ยาวนาน​ขึ้น​ และ​มี​วงจร
การ​นอน​หลับ​-ตื่น​ที่​เป็น​ปกติ​มาก​ขึ้น
การ​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​รองไห​งอแง​ได​ใน​ชวง​แรก​ ๆ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​
เพราะ​ลูก​น อย​กําลัง​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​วิธี​การ​นอน​แบบ​ใหม​ แต​โดย​ทัว่ไป​แลว​ ลูก​น อย​มัก​จะ​นอน
ได​เอง​สําเร็จ​ภาย​ใน​ 7 วัน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ คือ​อะไร​ มี​ขอดี​อยาง​ไร
เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ตอน​อายุ​เทา​ไร​ดี
การ​จัด​หอง​นอ​น ​ชวย​สราง​บรรยากาศ​ให​ลูก​น อย
วิธี​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ให​ลูก​นอน​ได​นาน​ดวย​ตัว​เอง
ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ แต​ลูก​รองไห​งอ​แง​ ทํายัง​ไง​ดี

 

ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ คือ​อะไร​ มี​ขอดี​อยาง​ไร
การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​เป็น​วิธี​การ​หน่ึง​ที่​ชวย​ให​ลูก​น อย​เรียน​รู​ที่​จะ​นอน​หลับ​ได​เอง​โดย​ไม​ตอง​อาศัย​การ
ปลอบโยน​หรือ​อุม​กลอม​จาก​พอ​แม​ เป า​หมาย​หลัก​คือ​การ​สราง​นิสัย​การ​นอน​หลับ​ที่​ดี​ให​กับ​ลูก​น อย​
ทําให​ลูก​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​ ตื่น​น อย​ลง​ใน​เวลา​กลาง​คืน​ และ​ชวย​ให​ทัง้​คุณ​พอคุณ​แม​และ​ลูก​ได​พัก​ผอน
อยาง​เพียง​พอ



ประโยชน ​ตอ​พอ​แม​ การ​ที่​มี​ลูก​น อย​ที่นอน​หลับ​งาย​และ​หลับ​ได​นา​น ​ทําให​พอ​แม​มี​เวลา​พัก
ผอน​มาก​ขึ้น​ ลด​ความ​เครียด​ และ​มี​พลังงาน​ใน​การ​ดู​แล​ลูก
ลูก​ได​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ เมื่อ​ลูก​น อย​สามารถ​นอน​หลับ​ได​เอง​และ​หลับ​ได​นาน​ขึ้น​ จะ​สง
ผล​ดี​ตอ​การ​เจริญ​เติบโต​และ​พัฒนาการ​ของ​รางกาย​และ​สมอ​ง
เสริม​สราง​นิสัย​การ​นอน​ที่​ดี​ติด​ตัว​ลูก การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​วินัย​ใน​การ
นอน​หลับ​ ทําให​ลูก​รูจัก​แยกแยะ​ชวง​เวลา​การ​นอน​และ​การ​ตื่น

 

เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ตอน​อายุ​เทา​ไร​ดี
โดย​ทัว่ไป​แลว​ ผู​เชี่ยวชาญ​แนะนําให​เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ เมื่อ​ลูก​น อย​มีอายุ​ประ​มา​ณ 4-6 เดือน​ ซึ่ง
เป็น​ชวง​เวลา​ที่​ลูก​น อย​เริ่ม​พัฒนา​ความ​สามารถ​ใน​การ​นอน​หลับ​ตอ​เน่ือง​ยาว​นา​น ​และ​มี​วงจร​การ
นอน​หลับ​และ​การ​ตื่น​ที่​เป็น​ปกติ​มาก​ขึ้น​ การ​ที่​ลูก​ได​นอน​หลับ​ยาว​ มี​ประ​โยชน​ ดัง​น้ี

พัฒนาการ​ของ​สม​อง​: สมอง​ของ​ลูก​น อย​เริ่ม​พัฒนา​ความ​สามารถ​ใน​การ​ควบคุม​วงจร​การ1.
นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น
ไม​ตองการ​นม​กลาง​คืน​: ลูก​น อยห​ลาย​คนใน​ชวง​อายุ​น้ี​สามารถ​หลับ​ยาว​ไป​ได​โดย​ไม​ตอง​กิน2.
นม​กลาง​ดึก
พรอม​ที่​จะ​เรียน​รู​: ลูก​น อย​เริ่ม​มี​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ​จิตใจ​ที่​พรอม​จะ​เรียน​รู​ทักษะ​การ3.
นอน​หลับ​ใหม​ ๆ

 

ถึง​แม​วา​ 4-6 เดือน​จะ​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ แต​ก็​ไมใช​กฎ​ตาย​ตัว​ ลูก​น อย​แตละ​คน​จะ​มี
พัฒนาการ​ที่​แตก​ตาง​กัน​ บาง​คน​อาจ​พรอม​ที่​จะ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​เร็ว​กวา​น้ี​ ใน​ขณะ​ที่​บาง​คน​อาจ​ตอง​ใช
เวลา​มากกวา​น้ี​ หาก​คุณ​แม​ไม​แนใจ​วา​ลูก​น อย​พรอม​สําหรับ​การ​ฝึก​นอน​หรือ​ไม​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

การ​จัด​หอง​นอ​น ​ชวย​สราง​บรรยากาศ​ให​ลูก
นอย
การ​จัด​หอง​นอน​ให​เหมาะ​สม​เป็น​กาว​สําคัญ​ใน​การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ลอง​ปรับ​เปลี่ยน​หอง​นอน​ของ​ลูก
น อย​ตาม​คําแนะนําตอ​ไป​น้ี​ เพื่อ​สราง​บรรยากาศ​ที่​ผอน​คลาย​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบ​าย

1.​ เครื่อง​นอน​สะ​อาด​ น ุม​สบ​าย
เลือก​ผา​ปู​ที่​นอ​น ​หมอ​น ​และ​ผาหม​ที่​ทําจาก​วัสดุ​ที่​น ุม​สบาย​ ระบาย​อากาศ​ได​ดี​ และ​เหมาะ​กับ​อากาศ
ใน​หอง​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​รูสึก​สบาย​ตัว​ขณะ​นอน​หลับ

 



2.​ หอง​มืด​ เงียบ​สงบ
ปิด​ไฟ​ให​มืด​สนิท​หรือ​เปิด​ไฟ​นวล​ ๆ เพื่อ​สื่อ​ให​ลูก​น อย​รู​วา​ถึง​เวลา​เขา​นอน​แลว​ ลด​เสียง​รบกวน​ตาง​
ๆ เชน​ เสียง​โทร​ศัพท​ เสียง​ที​วี​ หรือ​เสียง​คน​คุย

 

3.​ อุณหภูมิ​กําลัง​พอ​ดี
ควบคุม​อุณหภูมิ​ใน​หอง​ให​อยู​ใน​ระดับ​ที่​ไม​รอน​หรือ​เย็น​เกิน​ไป​ อุณหภูมิ​ที่​พอดี​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย
นอน​หลับ​ได​สบาย​ตล​อด​คืน

 

 

วิธี​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ให​ลูก​นอน​ได​นาน​ดวย​ตัว
เอง
การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​และ​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ไมใช​เรื่อง​ยาก​ เพียง​ทําตาม​ขัน้​ตอน​อยาง​ถูก​วิธี​และ​สมํ่าเสมอ​
ก็​จะ​ชวย​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบาย​และ​คุณ​พอคุณ​แม​ก็ได​พัก​ผอน​เต็ม​ที่​ มา​ดู​วิธี​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ที่​สามารถ
ทําได​ภาย​ใน​ 7 วัน​กัน



1.​ เริ่ม​แยก​เตียง​นอน​กับ​ลูก​ ให​ลูก​ชิน​กับ​การ​นอน​คน​เดีย​ว
กอน​เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ ควร​แยก​เตียง​นอน​ของ​ลูก​น อย​ออก​จาก​เตียง​ของ​คุณ​พอคุณ​แม​กอน​ประ​มา
ณ 1 สัปดาห​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ชิน​กับ​การ​นอน​ใน​สภาพ​แวด​ลอม​ใหม

 

2.​ ให​เขา​นอน​ตรง​เวลา​ทุก​วัน​ คอย​ปลอบ​ลูก​เมื่อ​รอง​ไห
การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ กําหนด​เวลา​เขา​นอน​และ​ตื่น​นอน​ให​ชัด​เจ​น ​และ​พยายาม​ให​ลูก​น อย​ปฏิบัติ​ตาม
ตาราง​เวลา​ทุก​วัน​ เมื่อ​ลูก​น อย​รอง​ไห​ ให​เขาไป​ปลอบโยน​ได​ แต​ไม​ตอง​อุม​ขึ้น​มา​ คอย​ ๆ เพิ่ม​ระยะ
เวลา​ใน​การ​เขาไป​ปลอบ​ให​หาง​ขึ้น​ที​ละ​น อย

 

3.​ แยก​หอง​นอน​กับ​ลูก​ และ​เขาไป​ดู​เป็น​ระ​ยะ
ใน​ชวง​แรก​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ อาจ​เขาไป​ตรวจ​สอบ​ลูก​น อย​เป็น​ระ​ยะ​ ๆ ทุก​ 15 นา​ที​
เพื่อ​ให​ลูก​น อย​รูสึก​ปลอด​ภัย

 

4.​ ยืด​ระยะ​หาง​ใน​การ​เขาไป​ดู​ลูก​มาก​ขึน้
เมื่อ​ลูก​น อย​เริ่ม​คุน​เคย​ ให​คอย​ ๆ เพิ่ม​ระยะ​เวลา​ใน​การ​เขาไป​ตรวจ​สอบ​ที​ละ​น อย​ เชน​ ทุก​ 30 นา​ที

 

5.​ ปลอย​ให​ลูก​หลับ​ยาว​ ไม​ตอง​แวะ​เขา​ไป​กวน
ทารก​หลาย​คน​เรียน​รู​ที่​จะ​นอน​หลับ​ได​เอง​โดย​ไม​รองไห​ภายใน​เวลา​ไม​กี่​คืน​ ทารก​บาง​คนใช​เวลา
นาน​กวา​นัน้​ เชน​ ประมาณ​หน่ึง​สัปดาห​ แต​การ​รองไห​จะ​คอย​ ๆ น อย​ลง​ใน​แต​ละ​คืน

 

6.​ บอก​ให​ลูก​รู​เวลา​เขา​นอน​และ​ตื่น​นอ​น ​เพื่อ​ความ​เคย​ชิน
พยายาม​ปลุก​ลูก​น อย​ให​ตื่น​ใน​เวลา​เดิม​ทุก​เชา​ และ​เขา​นอน​ใน​เวลา​เดียวกัน​ทุก​วัน​ ควา​มสมํ่าเสมอ
และ​การ​คาด​เดา​ได​น้ี​ จะ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ผอน​คลาย​ รูสึก​ปลอด​ภัย​ และ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

 

7.​ พอ​แม​ตอง​หลับ​สนิท​เหมือน​กับ​ลูก
เมื่อ​ลูก​น อย​เขา​นอน​แลว​ พอ​แม​ก็​ควร​พยายาม​หลับ​สนิท​เชน​กัน​ พ​ยา​ยาม​รักษา​ความ​สงบ​ใน​หอง​นอ



น ​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​รูสึก​ผอน​คลาย​และ​หลับ​ได​นาน

 

หาก​การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ ไม​สําเร็จ​ใน​ 7 วัน​ แสดง​วา​ลูก​น อย​อาจ​ยัง​ไม​พรอม​ที่​จะ​นอน
เอง​ ควร​ลอง​วิธี​อื่น​ และ​พูด​คุย​กับ​กุมาร​แพทย​เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา หาก​การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ยาว​ไม​ได​ผล
หลัง​จาก​ผาน​ไป​ 2​ สัปด​าห

 

ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ แต​ลูก​รองไห​งอ​แง​ ทํายัง​ไง​ดี
การ​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ อาจ​ทําให​ลูก​น อย​รองไห​งอแง​ได​ใน​ชวง​แรก​ ๆ เป็น​เรื่อง​ปกติ​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​ เพราะ
ลูก​น อย​กําลัง​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​วิธี​การ​นอน​แบบ​ใหม​ ลอง​ทําตาม​วิธี​เหลา​น้ี​เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​น อย​ของ​คุณ
นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น

1.​ สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​ให​ลูก​รูตัว​วา​ใกล​ถึง​เวลา​เขา​นอน
กอน​นอน​ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ ควร​ทํากิจกรรม​ที่​สงบ​ เชน​ อาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง หรือฟัง​เพลง​กลอม​เด็ก
พ​ยา​ยาม​ให​ลูก​เขา​นอน​ใน​เวลา​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ทุก​วัน​ เพื่อ​ให​รางกาย​ได​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​วงจร​การ​นอน
หลับ​ ปรับ​แสง​ใน​หอง​ให​มืด​และ​เงียบ​ เพื่อ​สราง​บรรยากาศ​ที่​เอื้อ​ตอ​การ​นอน​หลับ

2.​ อดทน​ให​ลูก​รอง​จน​หลับ​ไป​เอง
การ​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​ตอง​ใช​เวลา​และ​ความ​อด​ทน​ เมื่อ​ลูก​น อย​รอง​ไห​ ให​เขาไป​ปลอบ​โย​น ​เพื่อ​ให​ลูก
น อย​รูสึก​ปลอดภัย​ได​ แต​ไม​ตอง​อุม​ลูก​ขึ้น​มา​ จาก​นัน้​คอย​ ๆ เพิ่ม​ระยะ​เวลา​ใน​การ​เขาไป​ดู​ลูก​น อย
ให​หาง​ขึ้น​ การ​ทําเชน​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​ที่​จะ​นอน​หลับต​ลอด​คืน​ได​เร็ว​ขึ้น

 

3.​ พูด​คุย​ให​กําลัง​ใจ​ หรือ​กําหนด​รางวัล​จูง​ใจ
การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ดวย​ตัว​เอง​ คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​พูด​คุย​กับ​ลูก​น อย​เบา​ ๆ สัน้​ ๆ ดวย​การ​โตตอบ
กัน​ให​น อย​ที่​สุด​ การ​ตบ​หลัง​เบา​ ๆ หรือ​ลูบ​หลัง​ลูก​น อย​เป็น​สิ่ง​ที่​ทําได​เพื่อ​ให​กําลัง​ใจ​ แต​ควร​หลีก
เลี่ยง​การ​อุม​หรือ​ป อน​นม​ลูก​น อย​ เพราะ​จะ​ทําให​ลูก​น อย​เขาใจ​ผิด​วาการ​รองไห​จะ​ได​รับ​การ​อุม​หรือ
ได​รับ​อา​หาร

 

4.​ ใช​ตุก​ตา​ หรือ​ผาหม​ที่​ชอบ​ ให​อยู​กับ​ลูก
ของ​เลน​บน​เตียง​หลาย​ ๆ ชิน้​อาจ​ไม​ดี​เทากับ​ของ​เลน​ชิน้​โปรด​สัก​ชิน้​ ให​ลูก​น อย​นอน​กอด​ตุกตา​หรือ
ผาหม​ที่​ชอบ​ เพื่อ​สราง​ความ​รูสึก​ปลอดภัย​และ​ปลอบ​ประโลม​ให​ลูก​รูสึก​อบ​อุน​ใจ

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


 

5.​ เลี่ยง​การ​ให​ลูก​กิน​ช็อก​โก​แล​ต หรือ​ขนม​ที่​มี​คาเฟ​อีน
เด็ก​เล็ก​ไม​ควร​ดื่ม​คาเฟ​อี​น ​อาจ​ทําให​ลูก​นอน​ไม​หลับ​หรือ​หลับ​ไม​สนิท​ แมวา​จะ​ดื่ม​กอน​เขา​นอน
หลาย​ชัว่โมง​ก็​ตาม

 

อยางไร​ก็​ตาม​ เด็ก​ทุก​คน​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ ระยะ​เวลา​ใน​การ​ฝึก​ลูก​นอน​ยาว​ของ​แตละ​คน​จะ​แตก
ตาง​กัน​ดวย​ ขอ​ให​คุณ​พอคุณ​แม​อยา​ทอ​แท​ การ​ฝึก​ลูก​นอน​เอง​อาจ​ใช​เวลา​และ​ความ​อด​ทน​ แต
ผลลัพธ​ที่​ได​คุม​คา​แน​นอ​น ​นอกจาก​น้ี​ การ​ดูแล​ลูก​น อย​ให​นอน​หลับ​ได​เอง​อาจ​ทําให​คุณ​พอคุณ​แม
เหน่ือย​ลา​ไป​บาง​ ดัง​นัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​ดวย

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
สาย​สะดือ​ทา​รก​ สะดือ​ใกล​หลุด​เป็น​แบบ​ไหน​ พ​รอม​วิธี​ทําความ​สะ​อาด
กลาก​น้ํานม​ เกิด​จาก​อะไร​ โรค​ผิวหนัง​ใน​เด็ก​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​เกลื้อน​น้ํานม
ลูก​เลือด​กําเดา​ไหล​ตอน​กลาง​คืน​ อันตราย​ไหม​ พอ​แม​รับมือ​อยาง​ไร​ดี
วิธี​หอตัว​ทารก​ที่​ถูก​ตอง​ ให​ลูก​น อย​สบาย​ตัว​ เหมือน​อยู​ใน​ทอง​แม
โรค​ซาง​ใน​เด็ก​เล็ก​มี​จริง​ไหม​ เกิด​จาก​อะไร​ ดูแล​และ​ป องกัน​ได​หรือ​เปลา
ลูก​หัว​แบ​น ​ทารก​หัว​แบ​น ​คุณ​แม​ทําอยางไร​ได​บาง​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เบื้อง​ตน
วิธี​บรรเทา​อาการ​ไอ​ของ​ลูก​น อย​ เมื่อ​ลูก​ไอ​ไม​หยุด​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​และ​ป อง​กัน
จุก​หล​อก​ ดี​กับ​ลูก​น อย​จริง​ไหม​ จุก​นม​หล​อก​ ขอดี​ขอ​เสีย​มี​อะไร​บา​ง
วิธี​ลด​ไข​ทารก​แรก​เกิด​ อาการ​ทารก​เป็น​ไข​ ทารก​ตัว​รอน​ พ​รอม​วิธี​วัด​ไข
นิทาน​เด็ก​ทารก​สําคัญ​กับ​ลูก​ไหม​ คุณ​แม​ควร​อาน​เรื่อง​อะไร​ให​ลูก​น อย​ฟัง​ดี

 

อาง​อิง​:

Baby sleep training: When and how to start, Babycenter1.
How to Sleep Train Your Baby, Parents2.
How to Sleep Train Your Baby, The New York Times3.
How to try the Ferber method of sleep training for your baby, Babycenter4.
Sleep Training Guide: When and how to start, โรง​พยาบาล​สมิติ​เวช5.
Sleep Tips for Kids of All Ages, WebMD6.

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 7 กันยายน​ 2​567
 

แชร​ตอน​น้ี

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-clean-baby-belly-button
https://www.s-momclub.com/articles/baby-allergies/pityriasis-alba
https://www.s-momclub.com/articles/baby-nosebleeds-at-night
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-swaddle-a-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/sang-in-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/flat-head-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/remedies-for-cough-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/pacifiers-benefits-and-risks
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-reduce-a-fever-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/bedtime-story-for-kids

