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ลูก​ 2​ ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ นอน​ไม​เพียง​พอ​ คุณ​พอคุณ​แม​ไม​ควร​น่ิง​นอน​ใจ​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​เป็น​สิ่ง
สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​สมอง​และ​สุขภาพ​โดย​รวม​ การ​นอน​ชวย​ให​รางกาย​ของ​ลูก​ได​พัก​ผอน​ สราง
ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ทําให​อารมณ​สดชื่น​แจม​ใส​ และ​ชวย​ให​จดจําสิ่ง​ที่​เรียน​รู​ได​ดี​ ดัง​นัน้​ คุณ​พอคุณ​แม​ควร
ให​ลูก​นอน​หลับ​อยาง​เพียง​พอ​ทุก​คืน​ เพื่อ​ให​ลูก​เติบโต​และ​พัฒนา​ได​อยาง​เต็ม​ที่

สรุป
การ​นอน​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ของ​เด็ก​อยาง​มาก​ เพราะ​เด็ก​ ๆ นัน้​ตอง​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ทุก
วัน​ ใน​ขณะ​ที่​เด็ก​นอน​หลับ​ สมอง​จะ​ทําหน าที่​จัด​เก็บ​ขอมูล​ที่​เรียน​รู​มา​เพื่อ​ให​สามารถ​นํากลับ
มา​ใช​ใหม​ได​ การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​จึง​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​ทางการ​เรียน​รู​ของ​เด็ก​ ๆ
ลูก​ 2​ ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ อาจ​ทําให​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ดาน​ความ​สูง​ชา​ลง​กวา​ปก​ติ​ เน่ืองจาก
ฮอรโมน​ที่​ชวย​ใน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ หรือ​ โก​รทฮอรโมน (Growth Hormone) จะ​หลัง่​ออก​มา
มาก​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ หลัง​จาก​หลับ​ไป​แลว​ประ​มา​ณ 1-2 ชัว่​โมง​ ถา​ลูก​นอน​ดึก​ นอน​หลับ​ไม
เพียง​พอ​ ฮอรโมน​น้ี​อาจ​หลัง่​ออก​มา​ไม​เต็ม​ที่
การ​นอน​หลับ​ชวย​ให​ลูก​ได​พัก​ผอน​ สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ชวย​ให​จําสิ่ง​ที่​เรียน​รู​ได​ดี​ขึ้น​ หาก​ลูก​ 2​
ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ ไม​ยอม​นอ​น ​คุณ​พอคุณ​แม​ควร​รับมือ​ดวย​การ​กําหนด​กิจวัตร​ประจําวัน​และ
เวลา​เขา​นอน​ให​ชัด​เจ​น ​สราง​บรรยากาศ​ใน​การ​นอน​ให​เงียบ​สงบ​ ผอน​คลาย​ ปรับ​หอง​นอน​ไม
สวาง​จน​เกิน​ไป​ ปรับ​อุณหภูมิ​ให​เหมาะ​สม​ ไม​หนาว​หรือ​รอน​เกิน​ไป​ และ​หลีก​เลี่ยง​การ​ใช
อุปกรณ​สื่อ​อิเล็กทรอนิกส​ตาง​ ๆ ใน​หอง​นอ​น ​เชน​ โทร​ทัศน​ เป็น​ตน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ความ​สําคัญ​ของ​การ​นอน​ของ​เด็ก​ ๆ
เด็ก​ควร​นอน​กี่​ทุม
ลูก​ 2​ ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ สง​ผล​เสีย​อะไร​บา​ง
ลูก​ 2​ ขวบ​ ไม​ยอม​นอน​กลาง​คืน​แก​ยัง​ไง​ดี

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


วิธี​กลอม​ลูก​นอน​ 2​ ขวบ​ ให​หลับ​งาย​ขึ้น

 

ความ​สําคัญ​ของ​การ​นอน​ของ​เด็ก​ ๆ
การ​นอน​มี​ความ​สําคัญ​อยาง​ยิ่ง​ตอ​การ​เติบโต​ของ​เด็ก​ เพราะ​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ​โต (Growth
Hormone) จะ​หลัง่​มาก​ใน​ชวง​กลาง​คืน​หลัง​จาก​เด็ก​นอน​หลับ​ไป​ประ​มา​ณ 1-2 ชัว่​โมง​ การ​นอน​ที่​ไม
เพียง​พอ​อาจ​ทําให​ฮอรโมน​น้ี​หลัง่​ได​ไม​เต็ม​ที่​ สง​ผล​ใหการ​เจริญ​เติบโต​ทาง​ดาน​ความ​สูง​ชา​กวา​ปก​ติ​
นอกจาก​น้ี​ การ​นอน​ยัง​ชวย​ให​รางกาย​ซอมแซม​และ​ฟ้ืนฟู​สวน​ที่​สึก​หรอ​ และ​มี​ความ​สําคัญ​ตอ
พัฒนาการ​ของ​เด็ก​อยาง​มาก​ เน่ืองจาก​เด็ก​ตอง​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ ๆ ใน​ทุก​วัน​ การ​นอน​หลับ​โดย​เฉพาะ
ชวง​หลับ​ลึก​ เป็น​เวลา​ที่​สมอง​จะ​จัด​เก็บ​และ​จัด​ระเบียบ​สิ่ง​ที่​เรียน​รู​มา​ เพื่อ​ให​เด็ก​สามารถ​นําไป​ใชได
อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ดัง​นัน้​การ​นอน​ที่​เพียง​พอ​จึง​สําคัญ​มาก​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ​เรียน​รู​ของ​เด็ก

 

เด็ก​ควร​นอน​กี่​ทุม
เด็ก​ควร​นอน​ไม​เกิน​ 3 ทุม​ เพราะ​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ​โต​ หรือ​โก​รทฮอรโมน (Growth
Hormone) จะ​หลัง่​มาก​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ระ​หวาง​ 5 ทุม​ ถึง​ตี​ 3 ดัง​นัน้​การ​ฝึก​ให​เด็ก​มี​นิสัย​การ​นอน​ที่
ดี​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​สง​ผล​ดี​ตอ​การ​เติบ​โต​ การ​ทํางาน​ของ​ภูมิ​คุม​กัน​
พัฒนาการ​ทาง​อารมณ​และ​พฤติ​กร​รม​ เด็ก​ที่พัก​ผอน​ไม​เพียง​พอ​ มัก​จะ​หงุดหงิด​ ใจ​รอน​ และ​อาจ​มี
ปัญหา​ดาน​การ​เรียน​ ผู​เชี่ยวชาญ​สวน​ใหญ​แนะนําวาการ​เริ่ม​กําหนด​เวลา​นอน​ให​เร็ว​ที่สุด​จะ​ชวย​สราง
นิสัย​การ​นอน​ที่​ดี​ให​ลูก​ได​งาย​ขึ้น​ โดย​การพา​ลูก​เขา​นอน​ตาม​ตาราง​การ​นอน​สําหรับ​เด็ก​วัย​แรก​เกิด​
– 12 ปี​ ดัง​น้ี

ตาราง​การ​นอน​ตอน​กลาง​คืน​ สําหรับ​เด็ก​วัย​แรก​เกิด​ - 12 ปี
ชวง​อา​ยุ ระยะ​เวลา​ใน​การ​นอน​ตอน​กลาง​คืน ชวง​เวลา​เขา​นอ​น ​และ​ตื่น​นอน
วัย​แรก​เกิด​ - 4 เดือ​น 8-9 ชัว่​โมง ไมมี​เวลา​ที่​แน​นอน
4 - 12 เดือ​น 9-10 ชัว่​โมง 19.​00 น.​ - 05.​00 น.​
1 - 2 ปี 11 ชัว่​โมง 19.​00 น.​ - 06.​00 น.​
3 - 5 ปี 10-13 ชัว่​โมง 19.​00 น.​ - 07.​00 น.​
6 - 12 ปี 10-11 ชัว่​โมง 20.​00 น.​ - 06.​00 น.​



 

ลูก​ 2​ ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ สง​ผล​เสีย​อะไร​บา​ง
ลูก​ 2​ ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ นอน​ไม​ตอ​เน่ือง​ อาจ​เขา​สู​ภาวะ​อด​นอน​เรื้อ​รัง​ สง​ผล​เสีย​ใน​ดาน​พฤติ​กร​รม​
เชน​ อยู​ไม​น่ิง​ ซุก​ซน​ ขี้​หงุดหงิด​ เด็ก​กาว​รา​ว มี​ปัญหา​การ​เรียน​รู​ พัฒนาการ​ของ​สมอง​ลด​ลง​
นอกจาก​น้ี​ยัง​สง​ผล​ตอ​ปัญหา​การ​เจริญ​เติบโต​ดาน​ความ​สูง​ และ​อาจ​เจ็บ​ปวย​ได​งาย​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​ควร
ฝึก​ลูก​ให​นอน​ตัง้แต​หัวคํ่าและ​สราง​สุข​นิสัย​การ​นอน​ที่​ดี​ อยาง​เชน​ กําหนด​เวลา​เขา​นอน​ให​สมํ่าเสมอ
และ​สราง​บรรยากาศ​ที่​สงบ​กอน​นอ​น ​เพื่อ​ให​ลูก​นอน​หลับ​เพียง​พอ​และ​เติบโต​ได​อยาง​เห​มา​ะสม

 

ลูก​ 2​ ขวบ​ ไม​ยอม​นอน​กลาง​คืน​แก​ยัง​ไง​ดี
การ​นอน​ชวย​ให​ลูก​ได​พัก​ผอน​ สราง​ภูมิ​ตาน​ทา​น ​ชวย​ให​จําสิ่ง​ที่​เรียน​รู​ได​ดี​ขึ้น​ ดัง​นัน้​ เพื่อ​ให​รางกาย
ได​พัก​ผอน​และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ ควร​ให​ลูก​นอน​หลับ​เพียง​พอ​ หาก​ลูก​ 2​ ขวบ​นอน​ดึก​มาก​ ไม​ยอม​นอ​น
คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​รับมือ​ดวย​วิธี​ดัง​ตอ​ไป​น้ี

ควร​กําหนด​กิจวัตร​ประจําวัน​และ​เวลา​เขา​นอน​ของ​ลูก​ให​ชัด​เจน1.
สราง​บรรยากาศ​ใน​การ​นอน​ให​เงียบ​สงบ​ ผอน​คลาย​ เชน​ เลา​นิ​ทาน2.
ปรับ​หอง​นอน​ไม​สวาง​จน​เกิน​ไป​ หรี่​ไฟ​ให​สลัว​ ควบคุม​อุณหภูมิ​ใน​หอง​ให​เหมาะ​สม​ ไม​หนาว3.
หรือ​รอน​เกิน​ไป
หาก​ลูก​นอน​ตอน​กลาง​วัน​ ไม​ควร​ให​นอน​เกิน​เวลา​บาย​โมง​ และ​ควร​ให​นอน​ใน​ระยะ​เวลา​สัน้​ ๆ4.

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


ไม​เกิน​ 3 ชัว่​โมง
ชักชวน​ให​ลูก​ออก​กําลัง​กาย​ระหวาง​วัน​ทุก​วัน5.
ไม​ควร​ใช​หอง​นอน​เป็น​ที่​ลงโทษ​ลูก​ เพราะ​ลูก​อาจ​กลัว​หอง​นอ​น ​และ​ทําให​นอน​ไม​หลับ6.
หลีก​เลี่ยง​การ​ใช​อุปกรณ​สื่อ​อิเล็กทรอนิกส​ตาง​ ๆ ใน​หอง​นอน​ลูก​ เชน​ โทร​ทัศน​ เพราะ​จะ7.
ทําให​รบกวน​การ​นอน​ของ​ลูก​ และ​อาจ​เกิด​นิสัย​ติด​ดู​จอ​กอน​นอ​น ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ได​ยาก​ขึ้น
ไม​ควร​ให​ลูก​เขา​นอน​ขณะ​ที่​ยัง​หิว​ คุณ​แม​สามารถ​เตรียม​ของ​วาง​เบา​ ๆ หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ เชน​8.
นม​แกว​เล็ก​ ๆ ไว​ให​ลูก​ดื่ม​กอน​นอน​ได​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​มื้อ​หนัก​ใกล​เวลา​นอ​น ​เพราะ
อาจ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ยาก​ขึ้น
หลีก​เลี่ยง​ผลิตภัณฑ​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​กาเฟอีน​ เชน​ ช็อก​โก​แล​ต อยาง​น อย​ 2​-3​ ชัว่โมง​กอน9.
นอ​น ​เพราะ​ใน​ช็อกโกแลต​อาจ​มี​คาเฟ​อี​น ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ยาก

 

 

วิธี​กลอม​ลูก​นอน​ 2​ ขวบ​ ให​หลับ​งาย​ขึน้
การพา​ลูก​เขา​นอน​ตรง​เวลา​เป็น​ประจําจะ​ชวย​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​เวลา​และ​หลับ​งาย​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ยัง​มี
วิธี​กลอม​นอน​อื่น​ ๆ ที่​ชวย​ให​ลูก​หลับ​ได​ดี​และ​หลับ​งาย​ขึ้น​ เชน

อาบ​น้ําอุน​กอน​นอน​: น้ําอุน​จะ​ชวย​ให​ลูก​รูสึก​ผอน​คลาย​ทัง้​รางกาย​และ​จิต​ใจ​ ทําให​พรอม1.
สําหรับ​การ​นอน​หลับ​มาก​ขึ้น
เตรียม​ตัว​เขา​นอน​: หลัง​อาบ​น้ําให​ลูกแป​รง​ฟัน​และ​ใส​ชุด​นอ​น ​หาก​ลูก​เริ่ม​ฝึก​ขับ​ถาย​หรือ2.
เลิก​ใส​ผา​ออม​สําเร็จรูป​แลว​ ควร​ให​ลูก​ไป​หองน้ํากอน​เขา​นอ​น ​เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ตื่น​มา​ปัสสาวะ
กลาง​ดึก
หลีก​เลี่ยง​การ​เลน​: หลีก​เลี่ยง​การ​เลน​ที่​ตื่น​เตน​เพราะ​อาจ​ทําให​ลูก​นอน​หลับ​ยาก​ขึ้น​ ควร3.
เลือก​กิจกรรม​ที่​ผอน​คลาย​ เชน​ อาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง รอง​เพลง​เบา​ ๆ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก​สงบ​ผอน
คลาย​ และ​พรอม​สําหรับ​เขา​นอน

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


สราง​บรรยากาศ​หอง​นอน​: ปิด​มาน​และ​ปรับ​อุณหภูมิ​ใน​หอง​ให​พอ​ดี​ เพื่อ​ให​ลูก​รูสึก​สบาย4.
และ​พรอม​สําหรับ​การ​นอน​หลับ
หรี่​ไฟ​ใน​หอง​: การ​ลด​แสง​ไฟ​ใน​หอง​นอน​ให​สลัว​ ๆ จะ​ชวย​กระตุน​การ​ผลิต​เม​ลา​โท​นิ​น ​ซึ่ง5.
เป็น​ฮอรโมน​ที่​ชวย​ให​รูสึก​งวง​และ​พรอม​สําหรับ​การ​นอน
เปิด​เสียง​ธรรม​ชา​ติ: ลอง​เปิด​เสียง​ธรรมชาติ​เบา​ ๆ เชน​ เสียง​ฝน​ตก​ เสียง​น้ําไหล​ หรือ​เสียง6.
จิง้หรีด​ ซึ่ง​อาจ​ชวย​ให​ลูก​ผอน​คลาย​และ​นอน​หลับ​ได​ดี​ขึ้น

 

การ​ฝึก​ให​ลูก​นอน​อาจ​ไมใช​เรื่อง​ที่​งาย​ ใน​บาง​ครัง้​ลูก​อาจ​ตอ​ตาน​หรือ​อา​ละ​วาด​ เพราะ​ยัง​ปรับ​ตัว​ไม
ได​ แต​ใน​บาง​คน​อาจ​ปรับ​ตัว​ได​รวด​เร็ว​ การ​สราง​กิจวัตร​การ​นอน​ที่​สมํ่าเสมอ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ คุณ
พอคุณ​แม​ควร​ใจเย็น​และ​ยึด​มัน่​ใน​ตาราง​เวลา​เพื่อ​ให​ลูก​คุน​เคย​กับ​การ​นอน​ใน​เวลา​ที่​เหมาะ​สม​ ควา
มสมํ่าเสมอ​น้ี​จะ​ชวย​ให​ลูก​เรียน​รู​และ​ปรับ​ตัว​ได​ดี​ใน​ที่​สุด​ 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

โปร​แก​รม Baby Development เช็ค​พัฒนาการ​ลูก​น อย​แตละ​ชวง​วัย
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​สําคัญ​อยาง​ไร​, สถาบัน​ราชา​นุ​กูล​ กรม​สุขภาพ​จิต​ กระทรวง​สาธารณ​สุข1.
Here's How Much Sleep Your Kids Should Be Getting, parents2.
เด็ก​ไทย​ไม​นอน​ดึก​, สื่อ​มัลติมีเดีย​กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ​สุข3.
ลูก​นอน​ดึก​ มี​ความ​เสี่ยง​ ควา​มสูง​ไม​ถึง​เกณฑ​และ​พัฒนาการ​ไม​สม​วัย​, โรง​พยาบาล​บาง​ปะ4.
กอก
Insufficient Sleep in Children, Children’s Hospital Colorado5.
การ​นอน​ใน​เด็ก​ปฐม​วัย​, สถาบัน​พัฒนา​อนามัย​เด็ก​แหง​ชา​ติ​ กรม​อนามัย​ กระทรวง​สาธารณ6.
สุข
นิทรา​วิทยา​ใน​เด็ก (Sleep Science in Children), ศูนย​ศรี​พัฒน​ คณะ​แพทย​ศาสตร​7.
มหาวิทยาลัย​เชียง​ใหม
How to Sleep Train Your Toddler, healthline8.

https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-one
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-twos
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-threes
https://www.s-momclub.com/articles/baby/stuttering-in-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/virtual-autism
https://www.s-momclub.com/articles/baby/smartphone-addiction-in-kids
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


การ​นอน​ใน​เด็ก​, คณะ​แพทยศาสตร​โรง​พยาบาล​รา​มา​ธิบดี​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล9.
คุณ​พอคุณ​แม​มี​สวน​ชวย​ให​ลูก​น อยห​ลับ​สบาย​ขึ้น, thaibf.com มูลนิธิ​ศูนย​นม​แม​แหง10.
ปประเทศ​ไทย

อาง​อิง​ ณ วัน​ที่​ 9​ พ​ฤศจิ​กาย​น 2​567
 

คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​
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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


