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ลูก 2 ขวบนอนดึกมาก นอนไมเพียงพอ คุณพอคุณแมไมควรน่ิงนอนใจ เพราะการนอนหลับเป็นสิ่ง
สําคัญตอพัฒนาการของสมองและสุขภาพโดยรวม การนอนชวยใหรางกายของลูกไดพักผอน สราง
ภูมิตานทาน ทําใหอารมณสดชื่นแจมใส และชวยใหจดจําสิ่งที่เรียนรูไดดี ดังนัน้ คุณพอคุณแมควร
ใหลูกนอนหลับอยางเพียงพอทุกคืน เพื่อใหลูกเติบโตและพัฒนาไดอยางเต็มที่

สรุป
การนอนมีความสําคัญตอพัฒนาการของเด็กอยางมาก เพราะเด็ก ๆ นัน้ตองเรียนรูสิ่งใหมทุก
วัน ในขณะที่เด็กนอนหลับ สมองจะทําหน าที่จัดเก็บขอมูลที่เรียนรูมาเพื่อใหสามารถนํากลับ
มาใชใหมได การนอนหลับที่เพียงพอจึงมีความสําคัญตอพัฒนาการทางการเรียนรูของเด็ก ๆ
ลูก 2 ขวบนอนดึกมาก อาจทําใหมีการเจริญเติบโตดานความสูงชาลงกวาปกติ เน่ืองจาก
ฮอรโมนที่ชวยในการเจริญเติบโต หรือ โกรทฮอรโมน (Growth Hormone) จะหลัง่ออกมา
มากในชวงกลางคืน หลังจากหลับไปแลวประมาณ 1-2 ชัว่โมง ถาลูกนอนดึก นอนหลับไม
เพียงพอ ฮอรโมนน้ีอาจหลัง่ออกมาไมเต็มที่
การนอนหลับชวยใหลูกไดพักผอน สรางภูมิตานทาน ชวยใหจําสิ่งที่เรียนรูไดดีขึ้น หากลูก 2
ขวบนอนดึกมาก ไมยอมนอน คุณพอคุณแมควรรับมือดวยการกําหนดกิจวัตรประจําวันและ
เวลาเขานอนใหชัดเจน สรางบรรยากาศในการนอนใหเงียบสงบ ผอนคลาย ปรับหองนอนไม
สวางจนเกินไป ปรับอุณหภูมิใหเหมาะสม ไมหนาวหรือรอนเกินไป และหลีกเลี่ยงการใช
อุปกรณสื่ออิเล็กทรอนิกสตาง ๆ ในหองนอน เชน โทรทัศน เป็นตน

 

เลือกอานตามหัวขอ
ความสําคัญของการนอนของเด็ก ๆ
เด็กควรนอนกี่ทุม
ลูก 2 ขวบนอนดึกมาก สงผลเสียอะไรบาง
ลูก 2 ขวบ ไมยอมนอนกลางคืนแกยังไงดี
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วิธีกลอมลูกนอน 2 ขวบ ใหหลับงายขึ้น

 

ความสําคัญของการนอนของเด็ก ๆ
การนอนมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเติบโตของเด็ก เพราะฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth
Hormone) จะหลัง่มากในชวงกลางคืนหลังจากเด็กนอนหลับไปประมาณ 1-2 ชัว่โมง การนอนที่ไม
เพียงพออาจทําใหฮอรโมนน้ีหลัง่ไดไมเต็มที่ สงผลใหการเจริญเติบโตทางดานความสูงชากวาปกติ
นอกจากน้ี การนอนยังชวยใหรางกายซอมแซมและฟ้ืนฟูสวนที่สึกหรอ และมีความสําคัญตอ
พัฒนาการของเด็กอยางมาก เน่ืองจากเด็กตองเรียนรูสิ่งใหม ๆ ในทุกวัน การนอนหลับโดยเฉพาะ
ชวงหลับลึก เป็นเวลาที่สมองจะจัดเก็บและจัดระเบียบสิ่งที่เรียนรูมา เพื่อใหเด็กสามารถนําไปใชได
อยางมีประสิทธิภาพ ดังนัน้การนอนที่เพียงพอจึงสําคัญมากตอพัฒนาการและการเรียนรูของเด็ก

 

เด็กควรนอนกี่ทุม
เด็กควรนอนไมเกิน 3 ทุม เพราะฮอรโมนการเจริญเติบโต หรือโกรทฮอรโมน (Growth
Hormone) จะหลัง่มากในชวงกลางคืนระหวาง 5 ทุม ถึงตี 3 ดังนัน้การฝึกใหเด็กมีนิสัยการนอนที่
ดีเป็นสิ่งสําคัญ เพราะการนอนหลับที่เพียงพอสงผลดีตอการเติบโต การทํางานของภูมิคุมกัน
พัฒนาการทางอารมณและพฤติกรรม เด็กที่พักผอนไมเพียงพอ มักจะหงุดหงิด ใจรอน และอาจมี
ปัญหาดานการเรียน ผูเชี่ยวชาญสวนใหญแนะนําวาการเริ่มกําหนดเวลานอนใหเร็วที่สุดจะชวยสราง
นิสัยการนอนที่ดีใหลูกไดงายขึ้น โดยการพาลูกเขานอนตามตารางการนอนสําหรับเด็กวัยแรกเกิด
– 12 ปี ดังน้ี

ตารางการนอนตอนกลางคืน สําหรับเด็กวัยแรกเกิด - 12 ปี
ชวงอายุ ระยะเวลาในการนอนตอนกลางคืน ชวงเวลาเขานอน และตื่นนอน
วัยแรกเกิด - 4 เดือน 8-9 ชัว่โมง ไมมีเวลาที่แนนอน
4 - 12 เดือน 9-10 ชัว่โมง 19.00 น. - 05.00 น.
1 - 2 ปี 11 ชัว่โมง 19.00 น. - 06.00 น.
3 - 5 ปี 10-13 ชัว่โมง 19.00 น. - 07.00 น.
6 - 12 ปี 10-11 ชัว่โมง 20.00 น. - 06.00 น.



 

ลูก 2 ขวบนอนดึกมาก สงผลเสียอะไรบาง
ลูก 2 ขวบนอนดึกมาก นอนไมตอเน่ือง อาจเขาสูภาวะอดนอนเรื้อรัง สงผลเสียในดานพฤติกรรม
เชน อยูไมน่ิง ซุกซน ขี้หงุดหงิด เด็กกาวราว มีปัญหาการเรียนรู พัฒนาการของสมองลดลง
นอกจากน้ียังสงผลตอปัญหาการเจริญเติบโตดานความสูง และอาจเจ็บปวยไดงาย ดังนัน้คุณแมควร
ฝึกลูกใหนอนตัง้แตหัวคํ่าและสรางสุขนิสัยการนอนที่ดี อยางเชน กําหนดเวลาเขานอนใหสมํ่าเสมอ
และสรางบรรยากาศที่สงบกอนนอน เพื่อใหลูกนอนหลับเพียงพอและเติบโตไดอยางเหมาะสม

 

ลูก 2 ขวบ ไมยอมนอนกลางคืนแกยังไงดี
การนอนชวยใหลูกไดพักผอน สรางภูมิตานทาน ชวยใหจําสิ่งที่เรียนรูไดดีขึ้น ดังนัน้ เพื่อใหรางกาย
ไดพักผอนและมีสุขภาพที่ดี ควรใหลูกนอนหลับเพียงพอ หากลูก 2 ขวบนอนดึกมาก ไมยอมนอน
คุณพอคุณแมสามารถรับมือดวยวิธีดังตอไปน้ี

ควรกําหนดกิจวัตรประจําวันและเวลาเขานอนของลูกใหชัดเจน1.
สรางบรรยากาศในการนอนใหเงียบสงบ ผอนคลาย เชน เลานิทาน2.
ปรับหองนอนไมสวางจนเกินไป หรี่ไฟใหสลัว ควบคุมอุณหภูมิในหองใหเหมาะสม ไมหนาว3.
หรือรอนเกินไป
หากลูกนอนตอนกลางวัน ไมควรใหนอนเกินเวลาบายโมง และควรใหนอนในระยะเวลาสัน้ ๆ4.

https://www.s-momclub.com/articles/baby/dealing-with-a-child-anger


ไมเกิน 3 ชัว่โมง
ชักชวนใหลูกออกกําลังกายระหวางวันทุกวัน5.
ไมควรใชหองนอนเป็นที่ลงโทษลูก เพราะลูกอาจกลัวหองนอน และทําใหนอนไมหลับ6.
หลีกเลี่ยงการใชอุปกรณสื่ออิเล็กทรอนิกสตาง ๆ ในหองนอนลูก เชน โทรทัศน เพราะจะ7.
ทําใหรบกวนการนอนของลูก และอาจเกิดนิสัยติดดูจอกอนนอน ทําใหลูกนอนหลับไดยากขึ้น
ไมควรใหลูกเขานอนขณะที่ยังหิว คุณแมสามารถเตรียมของวางเบา ๆ หรือเครื่องดื่ม เชน8.
นมแกวเล็ก ๆ ไวใหลูกดื่มกอนนอนได แตควรหลีกเลี่ยงอาหารมื้อหนักใกลเวลานอน เพราะ
อาจทําใหลูกนอนหลับยากขึ้น
หลีกเลี่ยงผลิตภัณฑที่มีสวนผสมของกาเฟอีน เชน ช็อกโกแลต อยางน อย 2-3 ชัว่โมงกอน9.
นอน เพราะในช็อกโกแลตอาจมีคาเฟอีน ทําใหลูกนอนหลับยาก

 

 

วิธีกลอมลูกนอน 2 ขวบ ใหหลับงายขึน้
การพาลูกเขานอนตรงเวลาเป็นประจําจะชวยใหลูกคุนเคยกับเวลาและหลับงายขึ้น นอกจากน้ียังมี
วิธีกลอมนอนอื่น ๆ ที่ชวยใหลูกหลับไดดีและหลับงายขึ้น เชน

อาบน้ําอุนกอนนอน: น้ําอุนจะชวยใหลูกรูสึกผอนคลายทัง้รางกายและจิตใจ ทําใหพรอม1.
สําหรับการนอนหลับมากขึ้น
เตรียมตัวเขานอน: หลังอาบน้ําใหลูกแปรงฟันและใสชุดนอน หากลูกเริ่มฝึกขับถายหรือ2.
เลิกใสผาออมสําเร็จรูปแลว ควรใหลูกไปหองน้ํากอนเขานอน เพื่อป องกันไมใหตื่นมาปัสสาวะ
กลางดึก
หลีกเลี่ยงการเลน: หลีกเลี่ยงการเลนที่ตื่นเตนเพราะอาจทําใหลูกนอนหลับยากขึ้น ควร3.
เลือกกิจกรรมที่ผอนคลาย เชน อานนิทานใหลูกฟัง รองเพลงเบา ๆ เพื่อชวยใหลูกสงบผอน
คลาย และพรอมสําหรับเขานอน

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


สรางบรรยากาศหองนอน: ปิดมานและปรับอุณหภูมิในหองใหพอดี เพื่อใหลูกรูสึกสบาย4.
และพรอมสําหรับการนอนหลับ
หรี่ไฟในหอง: การลดแสงไฟในหองนอนใหสลัว ๆ จะชวยกระตุนการผลิตเมลาโทนิน ซึ่ง5.
เป็นฮอรโมนที่ชวยใหรูสึกงวงและพรอมสําหรับการนอน
เปิดเสียงธรรมชาติ: ลองเปิดเสียงธรรมชาติเบา ๆ เชน เสียงฝนตก เสียงน้ําไหล หรือเสียง6.
จิง้หรีด ซึ่งอาจชวยใหลูกผอนคลายและนอนหลับไดดีขึ้น

 

การฝึกใหลูกนอนอาจไมใชเรื่องที่งาย ในบางครัง้ลูกอาจตอตานหรืออาละวาด เพราะยังปรับตัวไม
ได แตในบางคนอาจปรับตัวไดรวดเร็ว การสรางกิจวัตรการนอนที่สมํ่าเสมอเป็นสิ่งสําคัญ คุณ
พอคุณแมควรใจเย็นและยึดมัน่ในตารางเวลาเพื่อใหลูกคุนเคยกับการนอนในเวลาที่เหมาะสม ควา
มสมํ่าเสมอน้ีจะชวยใหลูกเรียนรูและปรับตัวไดดีในที่สุด คุณแมสามารถศึกษาขอมูลเกี่ยวกับ
พัฒนาการของลูกน อยเพิ่มเติมไดที่ โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละ
ชวงวัย 

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัย
วัยทอง 1 ขวบ ลูกเริ่มดื้อ รับมือวัยทองเด็ก 1 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 2 ขวบ ลูกดื้อมาก รับมือวัยทองเด็ก 2 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 3 ขวบ ลูกกรีด๊เอาแตใจ รับมือวัยทองเด็ก 3 ขวบ ยังไงดี
ลูกพูดติดอาง ลูกพูดไมชัด เกิดจากอะไร พรอมวิธีแกไขลูกพูดติดอาง
อาการออทิสติกเทียม ลูกไมสบตาเรียกไมหัน เสี่ยงออทิสติกหรือเปลา
เด็กติดโทรศัพท ลูกติดจอกอนวัยแกยังไงดี พรอมวิธีรับมือ
เด็กสมาธิสัน้ ลูกอยูไมน่ิง พรอมวิธีรับมือที่พอแมควรรู
เด็กพัฒนาการเร็ว ลูกฉลาดเกินวัย มีสัญญาณอะไรบาง
เด็กพัฒนาการชาเป็นยังไง พรอมวิธีสังเกตเมื่อเด็กมีพัฒนาการลาชา
เด็กเรียนรูชา ไอคิวตํ่า มีลักษณะอยางไร พรอมวิธีกระตุนพัฒนาการลูก

 

 

อางอิง:

การนอนในเด็กสําคัญอยางไร, สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข1.
Here's How Much Sleep Your Kids Should Be Getting, parents2.
เด็กไทยไมนอนดึก, สื่อมัลติมีเดียกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข3.
ลูกนอนดึก มีความเสี่ยง ความสูงไมถึงเกณฑและพัฒนาการไมสมวัย, โรงพยาบาลบางปะ4.
กอก
Insufficient Sleep in Children, Children’s Hospital Colorado5.
การนอนในเด็กปฐมวัย, สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแหงชาติ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณ6.
สุข
นิทราวิทยาในเด็ก (Sleep Science in Children), ศูนยศรีพัฒน คณะแพทยศาสตร7.
มหาวิทยาลัยเชียงใหม
How to Sleep Train Your Toddler, healthline8.
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https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder
https://www.s-momclub.com/articles/baby/fast-development-are-clever
https://www.s-momclub.com/articles/baby/developmental-delay-in-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/slow-learner


การนอนในเด็ก, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล9.
คุณพอคุณแมมีสวนชวยใหลูกน อยหลับสบายขึ้น, thaibf.com มูลนิธิศูนยนมแมแหง10.
ปประเทศไทย

อางอิง ณ วันที่ 9 พฤศจิกายน 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/childen-sleep-late


ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


