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เมื่อถึงเวลาที่เหมาะสมในการเลิกนมมื้อดึก คุณแมควรทําอยางคอยเป็นคอยไปเพื่อลดความเครียด
ทัง้สําหรับตัวเองและลูก สิ่งสําคัญคือการเตรียมความพรอมใหลูก โดยใหเขาไดรับสารอาหารเพียง
พอในระหวางวัน อีกทัง้ชวยใหลูกปรับตัวทางจิตใจและอารมณ ดวยการลดสิ่งเราที่อาจกระตุนใน
เวลากลางคืน และสรางกิจวัตรกอนนอนเพื่อชวยใหลูกผอนคลาย

สรุป
ผูเชี่ยวชาญหลายคนแนะนําใหฝึกลูกเลิกนมมื้อดึกเมื่อทารกอายุประมาณ 6 เดือน การเริ่ม
ตนใหลูกเลิกนมมื้อดึกนัน้ไมมีระยะเวลาที่แนนอน คุณแมสามารถเริ่มฝึกใหทารกนอนหลับ
นานขึ้นระหวางการใหนมไดตัง้แตอายุ 4 เดือน หรืออาจจะเริ่มไดในชวง 6 เดือนขึ้นไปก็ได
ปรึกษากุมารแพทยกอนเริ่มการเลิกเตาตอนกลางคืน เพื่อใหมัน่ใจวาลูกพรอมเลิกเตาตอน
กลางคืน วิธีใหลูกเลิกเตาตอนกลางคืนควรทําอยางคอยเป็นคอยไป ปฏิบัติตามอยาง
สมํ่าเสมอ เพื่อใหลูกคอย ๆ เขาใจ ปรับตัวไดดีและไมรูสึกเครียด
การเลิกนมมื้อดึกไมกระทบตอการผลิตน้ํานม แมวาชวงใหนมกลางคืนจะคอย ๆ หางออกไป
เมื่อลูกโตขึ้นเขาจะไดรับนมเพียงพอในชวงกลางวัน ทําใหสามารถนอนหลับยาวในตอนกลาง
คืนได ปริมาณน้ํานมจึงยังคงเพียงพอตอความตองการของลูก

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทําไมคุณแมตองฝึกลูกเลิกมื้อดึก
คุณแมควรฝึกลูกเลิกมื้อดึกตอนกี่เดือน
ถาฝึกลูกเลิกนมมื้อดึกชาไป จะเป็นอะไรไหม
วิธีใหลูกเลิกเตาตอนกลางคืน
ลูกเลิกนมมื้อดึก จะสงผลตอการผลิตน้ํานมไหม
วิธีฝึกลูกใหหลับยาว เพื่อเลิกนมมื้อดึกไดดีขึ้น
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ทําไมคุณแมตองฝึกลูกเลิกมือ้ดึก
การที่คุณแมเลือกใหฝึกลูกเลิกมื้อดึก เป็นเพราะการใหนมลูกในชวงกลางคืน อาจทําใหคุณแมรูสึก
ออนเพลียและหมดแรงเน่ืองจากการนอนหลับไมเพียงพอ นอกจากนัน้แลว การที่ลูกตื่นมากินนม
บอยไป อาจทําใหการนอนของลูกขาดความตอเน่ือง การเลิกนมมื้อดึกสามารถชวยใหลูกนอนหลับ
ยาวขึ้น

อยางไรก็ตาม การตัดสินใจวาควรใหลูกเลิกนมมื้อดึกหรือไมนัน้ ขึ้นอยูกับคุณแมเอง การดูแล
สุขภาพตนเองเป็นสิ่งที่สําคัญ เน่ืองจากตองลุกขึ้นใหนมลูกในตอนกลางคืน ถาเกิดนอนไมพอเป็น
ประจํา อาจทําใหคุณแมรูสึกเหน่ือยและเครียด แตถาคุณแมยังคงตองการใหนมลูกในตอนกลางคืน
ก็สามารถทําตอไปไดจนกวาลูกจะเลิกนมมื้อดึกเอง ในกรณีที่คุณแมเกิดรูสึกเหน่ือยลา อาจถึงเวลา
ที่ควรพิจารณาใหลูกเลิกนมมื้อดึก หากทารกมีปัญหาสุขภาพอื่น ๆ เชน คลอดกอนกําหนด น้ําหนัก
ไมเป็นไปตามเกณฑ คุณแมควรปรึกษาแพทยเพื่อความชัดเจน วาลูกพรอมสําหรับการเลิกนมมื้อ
ดึกหรือไม

 

คุณแมควรฝึกลูกเลิกมือ้ดึกตอนกี่เดือน
ผูเชี่ยวชาญหลายคนแนะนําใหฝึกลูกเลิกนมมื้อดึกเมื่อทารกอายุประมาณ 6 เดือน เน่ืองจากทารก
สวนใหญไมจําเป็นตองกินนมตอนกลางคืนอีกตอไป เพราะทองของเขาจะสามารถเก็บอาหารได
มากขึ้นระหวางวัน คุณแมสามารถเริ่มฝึกใหลูกเลิกมื้อดึก ไดตัง้แตอายุ 4 เดือน ถึง 6 เดือนขึ้นไปก็
ได

 

ถาฝึกลูกเลิกนมมือ้ดึกชาไป จะเป็นอะไรไหม
การฝึกลูกเลิกนมมื้อดึก ไมมีระยะเวลาที่แนนอนสําหรับการเริ่มตน คุณแมสามารถเริ่มฝึกใหทารก
นอนหลับนานขึ้นระหวางการใหนมไดตัง้แตอายุ 4 เดือน หรืออาจจะเริ่มไดในชวง 6 เดือนขึ้นไปก็
ได หากคุณแมรอใหลูกโตจนถึงวัยเตาะแตะแลวคอยเลิกนมมื้อดึก อาจจะทําใหการเลิกนมมื้อดึก
เป็นเรื่องยากมากขึ้นกวาในวัยทารก ดังนัน้ การฝึกเลิกนมมื้อดึกตัง้แตยังเป็นทารกจะงายกวาและ
มีโอกาสสําเร็จสูงกวา

 

วิธีใหลูกเลิกเตาตอนกลางคืน
วิธีใหลูกเลิกเตาตอนกลางคืนควรทําอยางคอยเป็นคอยไป ปฏิบัติตามอยางสมํ่าเสมอ เพื่อใหลูก
คอย ๆ เขาใจ ปรับตัวไดดีและไมรูสึกเครียด โดยสามารถทําตามขัน้ตอนดังตอไปน้ี

ปรึกษากุมารแพทยกอนเริ่มการเลิกเตาตอนกลางคืน เพื่อใหมัน่ใจวาลูกพรอมเลิกเตา1.
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ตอนกลางคืน
ลดเวลาการใหนมมือ้ดึกลงทีละนอย เพื่อคอย ๆ ปรับใหลูกหยุดตื่นมาหานมเอง2.
ใหนมลูกบอยขึน้ในชวงบายและเย็น เพื่อใหลูกอิ่มกอนถึงเวลาเขานอน3.
ใหลูกไดรับอาหารที่มีสารอาหารครบถวนในชวงกลางวัน เพื่อชวยใหลูกอิ่มและไมตื่น4.
เพราะหิวในตอนกลางคืน
ควรแยกการกินนมออกจากการนอน เพื่อชวยใหเรียนรูที่จะหลับเองโดยไมตองพึ่งการดูด5.
นม เพราะหากทารกเคยชินกับการดูดนมเพื่อใหหลับ เขาก็จะเรียกรองดูดนมทุกครัง้ที่ตื่น
ทารกทุกคนมีโอกาสตื่นขึน้ในชวงกลางคืน การตื่นเพียงชัว่ครูไมไดหมายความวาลูกหิว6.
เสมอไป บางครัง้ลูกอาจ แคงอแงเล็กน อย ดังนัน้ ลองใหโอกาสลูกไดหลับตอเองกอนที่จะ
เขาไปปลอบหรือใหนม ฝึกใหลูกสามารถปลอบใจตัวเองได เพื่อชวยใหลูกกลับไปหลับไดเอง
เมื่อตื่นกลางดึก
การเลิกนมมือ้ดึก คือการเปลี่ยนแปลงที่ตองปรับตัว หากคุณแมมีแผนที่ชัดเจนและปฏิบัติ7.
ตามอยางสมํ่าเสมอ ลูกจะเขาใจและปรับตัวไดงาย
ป๊ัมหรือบีบน้ํานมออกเล็กนอยกอนนอน เพื่อใหคุณแมรูสึกสบายขึ้นและชวยลดการผลิต8.
น้ํานมในตอนกลางคืน 

 

 

ลูกเลิกนมมือ้ดึก จะสงผลตอการผลิตน้ํานม



ไหม
ลูกเลิกนมมื้อดึกไมสงผลกระทบตอการผลิตน้ํานมของคุณแม แมวาการใหนมในเวลากลางคืนจะ
คอย ๆ หางออกไป แตเมื่อลูกโตขึ้น เขาจะสามารถรับนมไดมากขึ้นในชวงกลางวัน ทําใหสามารถ
นอนหลับยาวนานในตอนกลางคืนได การผลิตน้ํานมของคุณแมจะปรับตัวตามกิจวัตรน้ีอยางเหมาะ
สมตามที่ลูกตองการ ปริมาณน้ํานมจะมีเพียงพอตอความตองการของลูกน อย

ในกรณีที่คุณแมตื่นขึ้นมาในตอนกลางคืนแลวรูสึกคัดเตา แตลูกยังนอนหลับอยู คุณแมสามารถป๊ัม
น้ํานมออกเล็กน อยเพื่อชวยใหรูสึกสบายตัวและทําใหรางกายปรับตัวเขากับตารางการใหนมใหมได
ดีขึ้น

 

วิธีฝึกลูกใหหลับยาว เพื่อเลิกนมมือ้ดึกไดดีขึน้
ในชวง 5 ปีแรก การนอนหลับของเด็กสงผลตอการเจริญเติบโตของกระดูกและโครงสรางตาง ๆ
ของรางกาย และสงผลตอการพัฒนาความรูความเขาใจ พัฒนาการจิตสังคม ซึ่งเด็กทารก 4 – 11
เดือน ควรนอน 12-16 ชัว่โมงตอวัน โดยมีวิธีการฝึกลูกใหหลับยาว ดังน้ี

1. สอนใหลูกรูจักเวลากลางวันและกลางคืน
โดยในชวงกลางวัน ใหเปิดมานรับแสงธรรมชาติ สรางบรรยากาศสดใส และพยายามกระตุนใหลูก
ตื่นตัวหลังจากใหนม สวนเวลากลางคืน ควรปรับบรรยากาศใหเงียบสงบและผอนคลาย เชน หรี่ไฟ
ใหสลัว เปิดเพลงกลอมเบา ๆ งดการเลนหรือทํากิจกรรมอื่น ๆ เมื่อลูกสัมผัสไดถึงความสงบยาม
กลางคืน เขาจะคอย ๆ เรียนรูและปรับตัววากลางคืนคือเวลาสําหรับการนอนหลับ

 

2. การสรางกิจวัตรกอนเขานอนและทําอยางสมํ่าเสมอ
เป็นวิธีที่ดีในการชวยใหลูกเรียนรูเวลานอนของตัวเอง เชน อาบน้ํา อานนิทานใหลูกฟัง ควรเริ่ม
กิจวัตรน้ีกอนที่ลูกจะงวงมากเกินไป เพื่อใหเขาไดปรับตัวและรูสึกพรอมสําหรับการนอน

 

3. อยารอจนลูกงวงมากเกินไปแลวพาเขานอน
ควรพาลูกเขานอนกอนที่จะเริ่มงอแง เพราะเมื่อถึงจุดที่งวงมากเกินไปแลว อาจทําใหลูกหลับยาก
และตื่นงายขึ้น โดยลูกจะแสดงสัญญาณเมื่อเขางวง เชน ขยี้ตา หาว หรือเริ่มงอแง

 

4. ตรวจสอบสภาวะแวดลอม
ตรวจสอบใหแนใจวา หองนอนมีความมืด เงียบสงบ อุณหภูมิเย็นสบาย ไมหนาวจนเกินไป ควร
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ปรับอุณหภูมิของหองใหอยูที่ 25-26 องศาเซลเซียส

 

5. วางลูกลงบนเตียงเมื่อเริ่มงวง
เพื่อใหลูกฝึกนอนหลับเองโดยไมตองไกวเปลหรืออุมกลอม การที่ลูกสามารถกลอมตัวเองหลับไดจะ
ชวยใหเขานอนหลับสนิทตลอดคืน ไมตองตื่นมาดูดนมแมหรือใหอุมกลอมนอน

 

6. พุดคุยกับคุณพอ และสมาชิกในบาน
เกี่ยวกับการสรางกิจวัตรการนอนใหลูก เพื่อที่ทุกคนจะไดปฏิบัติไปในทิศทางเดียวกัน ในชวงไมกี่
เดือนแรก พฤติกรรมการนอนของลูกอาจคาดเดาไดยาก คุณพอคุณแมควรอดทน พยายามใหลูก
นอนตามเวลา

การเลิกนมมื้อดึกเป็นกระบวนการที่ตองใชเวลา และเป็นเรื่องของการคนหาวิธีที่เหมาะสมที่สุด
สําหรับคุณแมและ เด็กแตละคนมีจังหวะการพัฒนาที่ตางกัน ดังนัน้ คุณแมควรคอย ๆ ปรับวิธีตาม
สัญญาณของลูกน อย การเลิกนมมื้อดึกไมสงผลกระทบตอการผลิตน้ํานม แมวาการใหนมในเวลา
กลางคืนจะคอย ๆ หางออกไป แตเมื่อลูกโตขึ้น เขาจะสามารถรับนมไดมากขึ้นในชวงกลางวัน
น้ํานมของคุณแมจะปรับตามที่ลูกตองการ และมีปริมาณเพียงพอ และมีคุณคาทางโภชนาการที่ชวย
ทําใหมีสุขภาพดี เพราะนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียม
แอลฟา-แล็คตัลบูมิน และสฟิงโกไมอีลิน ซึ่งชวยในพัฒนาการสมอง สติปัญญา และการเจริญ
เติบโตของลูก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

โปรแกรม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัย
11 วิธีการเลีย้งทารกแรกเกิด - 1 เดือน ที่พอแมมือใหมตองรู
ตารางการนอนของทารก 0-1 ปี ทารกควรนอนวันละกี่ชัว่โมง
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอเมื่อลูกไมเรอ ชวยใหลูกสบายทองหลังอิ่มนม
ทารกไมยอมนอน ลูกรองไหงอแง นอนหลับยาก พรอมวิธีรับมือ
เด็กทารกสะอึก เกิดจากอะไร วิธีไหนที่ชวยบรรเทาอาการลูกสะอึก
ทารกตัวเหลือง เกิดจากอะไร พรอมวิธีดูแลทารกตัวเหลือง
วิธีหอตัวทารกที่ถูกตอง ใหลูกน อยสบายตัว เหมือนอยูในทองแม
สายสะดือทารก สะดือใกลหลุดเป็นแบบไหน พรอมวิธีทําความสะอาด
ทารกเป็นหวัดหายใจครืดคราด ลูกเป็นหวัดหายใจไมสะดวกทําไงดี
ลูกหายใจครืดคราดแตไมมีน้ํามูก เกิดจากอะไร อันตรายกับลูกน อยไหม

 

อางอิง:

How to Night Wean a Baby, parenting.firstcry1.

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-benefits-of-dha
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-alpha-lactalbumin
https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/what-is-sphingomyelin
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/how-to-swaddle-a-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/first-year-sleep-schedule
https://www.s-momclub.com/articles/baby/burping-the-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-not-sleeping
https://www.s-momclub.com/articles/baby/dealing-baby-hiccup
https://www.s-momclub.com/articles/baby/jaundice-in-newborn
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-swaddle-a-baby
https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-clean-baby-belly-button
https://www.s-momclub.com/articles/baby/common-cold-in-babies
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-wheezing


Night weaning your baby, babycenter2.
Night weaning 101: How and when to night wean, huckleberrycare3.
How to Night Wean Baby, thebump4.
How Can You Wean Your Baby Off Night Feedings and When Should You Start?,5.
whattoexpect
Breastfeeding FAQs: Supply and Demand, kidshealth6.
นอนหลับโลก World Sleep Day, สื่อมัลติมีเดียกรมอนามัย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณ7.
สุข
How to Set Good Sleep Patterns for Your Baby, webmd8.
Helping your baby to sleep, nhs.uk9.
How to sleep train your baby, whattoexpect10.
ไมอยากใหลูกตื่นกลางดึก คุณแมตองฝึกไว, โรงพยาบาลสินแพทย11.
นิทราวิทยาในวัยเด็ก, ศูนยศรีพัฒน คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม12.
How to Wean Night Feedings, parents13.
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http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/night-weaning-baby&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/night-weaning-baby
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/night-weaning-baby&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/night-weaning-baby
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/night-weaning-baby&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/night-weaning-baby


แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club
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