
วิธี​กลอม​ลูก​นอ​น ​10 เทคนิค​งาย​ ๆ
รวม​ถึง​เสียง​ได​รเป า​ผม
รวม​บทความ​การ​ตัง้​ครรภ​ ตัง้แต​สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​ ไป​จน​กอน​คลอ​ด

บท​ความ

พ.​ย.​ 12, 2025

8นา​ที

ทารก​แรก​คลอ​ดมัก​มี​เวลา​นอน​ที่​ไม​เป็น​เวลา​ เดี๋ยว​นอน​หลับ​และ​ตื่น​สลับ​กัน​ไป​ เมื่อ​โต​ขึ้น​ทารก​จะ
เริ่ม​นอน​เป็น​เวลา​แต​ยัง​มี​เด็ก​บาง​คน​ที่นอน​ยาก​หรือ​นอน​ไม​เป็น​เวลา​กวา​จะ​กลอม​นอน​ได​เลน​เอา​พอ
แม​เหน่ือย​เลย​ หาก​พอ​แม​คน​ไหน​กําลัง​หา​วิธี​กลอม​นอน​ลูก​น อย​ลอง​ใช​ เสีย​ง White Noise เสียง​น้ี
จะ​ชวย​ให​เด็ก​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​นะ​คะ​ แลว​เสีย​ง White Noise คือ​อะไร​กัน​? มา​หา​คําตอบ​ที่
บทความ​น้ี​ได​เลย​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
การ​เปิด​เสียง​ได​รเป า​ผม​หรือ White Noise ทัง้​คืน​ปลอดภัย​หรือ​ไม​?
คลิก

แมวา​เสียง​ได​รเปา​ผม​หรือ White Noise จะ​มี​ความ​ปลอดภัย​และ​ชวย​ทําให​เด็ก​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​แต​ไม
แนะนําให​มี​การ​เปิด​ทิง้​ไว​ตลอด​ทัง้​คืน​คะ​ เพราะ​จะ​ทําให​รางกาย​ของ​ลูก​น อย​จําเงื่อนไข​วา​ตอง​เปิด​เสียง​ถึง​จะ
นอน​หลับ​ได​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เกี่ยว​กับ​ระยะ​เวลา​การ​ใช​งาน​ที่​เห​มา​ะสม

การ​อุม​กลอม​จน​หลับ​คา​อก​ผิด​หรือ​ไม​?
คลิก

ไม​ผิด​คะ​ โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​แรก​เกิด​ การ​อุม​กลอม​เป็นการ​ปลอบ​ประโลม​ลูก​น อย​ทําให​เด็ก​นอน​หลับ​ได​ดี​ แต
หาก​ทําเป็น​ประจําอาจ​ทําให​ลูก​สราง​เงื่อนไข​วา​ตอง​อุม​ถึง​จะ​หลับ​ได​ เมื่อ​ลูก​อา​ยุ​ 3-4 เดือน​ขึ้น​ไป​ ควร​เริ่ม​ฝึก
วาง​ลูก​ลง​บน​เตียง​ตอน​ที่​กําลัง​เคลิม้​ ๆ เพื่อ​ให​เขา​เรียน​รู​ที่​จะ​หลับ​ดวย​ตัว​เอง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​ลูก​มี​ปัญหา
การ​นอน​หลับ​ที่​รุน​แรง

ควร​เริ่ม​สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​ให​ลูก​ตอน​อายุ​เทา​ไหร​?
คลิก

https://www.s-momclub.com/pregnancy/pregnancy-tips
https://www.s-momclub.com/articles/baby/newborn-care-basics-guide


สามารถ​เริ่ม​ได​ตัง้แต​สัปดาห​แรก​ ๆ เลย​คะ​ แม​ใน​ชวง​แรก​อาจ​จะ​ยัง​ไม​เห็น​ผล​ชัด​เจ​น ​เพราะ​ทารก​ยัง​ตื่น​บอย​ ๆ
แต​การ​ทํากิจกรรม​ที่​สงบ​และ​เป็น​ลําดับ​ซํ้า ๆ กัน​ทุก​คืน​ (เชน​ อาบ​น้ํา-นวด​-อาน​นิ​ทา​น-​เขา​เตา​) จะ​ชวย​ทําให​ลูก
เรียน​รู​วา​ใกล​ถึง​เวลา​นอน​แลว​ ควร​ปรึกษา​แพทย​หาก​มี​ขอ​กังวล​เกี่ยว​กับ​ตาราง​การ​นอน​ของ​ลูก

สรุป
การ​นอน​มี​ความ​สําคัญ​กับ​ลูก​น อย​มาก​ เพราะ​การ​นอน​หลับ​เป็น​สวน​หน่ึง​ของ​พัฒนาการ​เด็ก​
ทัง้​ยัง​ชวย​ให​เด็ก​มี​การ​เจริญ​เติบโต​ที่​ดี​ และ​ความ​จํายาวนาน​ขึ้น​ดวย​นะ​คะ
คุณ​แม​สามารถ​กลอม​เด็ก​นอน​ได​ตัง้แต​ชวง​ทารก​ไม​วา​จะ​ใช​การ​อุม​เดิน​บาง​ หรือ​ให​ลูก​น อย​ดูด
นม​จน​หลับ​บาง​ แต​เมื่อ​ลูก​น อย​โต​ขึ้น​ควร​ลด​การก​ลอ​มน​อนให​น อย​ลง​แลว​พยายาม​สง​เสริม​ให
ลูก​หัด​กลอม​ตัว​เอง​หลับ​เอง​แทน​นะ​คะ​ เพื่อ​พัฒนาการ​ที่​ดี​ของ​เด็ก
White Noise หรือ​เสียง​สี​ขาว​ เป็น​หน่ึง​ใน​วิธี​ชวย​กลอม​เด็ก​นอ​น ​คือ​เสียง​กลบ​ความ​เงียบ​ที่​มี่
ความ​สมํ่าเสมอ​ เชน​ เสียง​ฝน​ตก​ พัด​ลม​ เครื่อง​ปรับ​อา​กา​ศ หรือ​แมแต​เสียง​ได​รเปา​ผม​ ซึ่ง
เสียง​น้ี​สามารถ​กลบ​เสียง​รบกวน​อื่น​ ๆ ได​ดี​จึง​ทําให​ทารก​เขา​สู​โหมด​การ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น
คะ
ขอ​ระวัง​เมื่อ​ใช​เสีย​ง White Noise ใน​เด็ก​ คือ​ คุณ​แม​อาจ​เปิด​เสียง​ดัง​เกิน​กวา​ระดับ​ที่
ปลอดภัย​สําหรับ​เด็ก​ รวม​ถึง​การ​ใช​เสีย​ง White Noise เป็น​ประจําอาจ​ทําให​ลูก​น อย​ติด​การ​ใช
เสีย​ง White Noise ใน​การก​ลอ​มตัว​เอง​นอ​น ​และ​เสีย​ง White Noise อาจ​ใช​ไม​ได​ผล​กับ​เด็ก
บาง​คน

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทําไม​การก​ลอ​มน​อนลูก​น อย​ถึง​สําคัญ​?
ควร​เริ่ม​กลอม​นอน​ลูก​น อย​จริงจัง​ตอน​ไหน​?
6 วิธี​กลอม​นอน​ลูก​น อย​แบบ​คลาส​สิ​กที่​ได​ผล
การ​ใช​ "เสียง​ได​รเปา​ผม​" หรือ White Noise ชวย​กลอม​นอน​ลูก​น อย

 

ทําไม​การก​ลอ​มน​อนลูก​นอย​ถึง​สําคัญ​?
การ​นอน​มี​ความ​สําคัญ​กับ​ลูก​น อย​โดย​เฉพาะ​ใน​วัย​เด็ก​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​หลัง​จาก​ลูก​น อย​นอน​ไป
แลว​ 1-2 ชัว่​โมง​ ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ​โต (Growth Hormone) ที่​สง​ผล​ตอ​ความ​สูง​จะ​หลัง่​ออก​มา
ได​เต็ม​ที่​ ทัง้​ยัง​ชวย​ซอมแซม​สวน​ที่​สึกหรอ​ของ​ราง​กาย​ ชวย​ให​สมอง​และ​รางกาย​ได​พัก​ผอน​ และ
ฟ้ืนฟู​ความ​จํา ทําให​มี​ความ​จําดี​เพราะ​สมอง​จะ​จัด​เก็บ​ขอมูล​ตาง​ ๆ ที่​ได​รับ​ใน​ระหวาง​วัน​ให​เขา​สู
ระบบ​ความ​จําระยะ​ยาว​คะ​ ถา​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​หรือ​นอน​หลับ​อยาง​ไมมี​ประสิทธิภาพ​อาจ
สง​ผล​ตอ​การ​หลัง่​ของ​ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ​โต

การ​นอน​หลับ​จึง​เป็น​สวน​หน่ึง​ของพัฒนา​การ​เด็กคะ​ ดัง​นัน้​ เมื่อ​แม​เห็น​วา​ถึง​เวลา​นอน​หลับ​แลว​แต
ลูก​ยัง​ไม​นอน​ก็​ควร​กลอม​เด็ก​นอน​เพื่อ​ให​รางกาย​และ​สมอง​ได​ฟ้ืนฟู​และ​ลูก​น อย​จะ​ได​มี​ความ​จําและ
พัฒนาการ​ที่​ดี​ใน​อนาคต​นะ​คะ

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-stages


ควร​เริ่ม​กลอม​นอน​ลูก​นอย​จริงจัง​ตอน​ไหน​?
สามารถ​กลอม​นอน​ลูก​น อย​ได​ตัง้แต​ชวง​ทารก​เลย​คะ​ แมวา​ทารก​จะ​ใช​เวลา​ไป​กับ​กับ​การ​นอน​มาก​ถึง​
16 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ และ​ตื่น​ทุก​ 3-4 ชัว่​โมง​ แต​ก็​จะ​ยัง​มี​เด็ก​สวน​หน่ึง​ที่​กลาง​คืน​ไม​นอ​น ​ชอบ​ตื่น​มา
เลน​ เรียก​วา​ “ม​นุ​ษยคาง​คาว​” ทําให​คุณ​แม​ตอง​คอย​กลอม​นอน​ลูก​น อย​อยู​บอย​ ๆ ไม​วา​จะ​อุม​เดิน
บาง​ หรือ​ให​ลูก​น อย​ดูด​นม​จน​หลับ​ไป​บาง​ ซึ่ง​อาการ​นอน​ไม​เป็น​เวลา​ของ​ลูก​จะ​เริ่ม​ดี​ขึ้น​ ลูก​จะ​เริ่ม
นอน​ยาว​ได​นาน​มาก​ขึ้น​ใน​ตอน​กลาง​คืน​เมื่อ​ทารก​อา​ยุ​ 3-4 เดือน​คะ

อยางไร​ก็​ตาม​ ทา​รก​ 3 เดือ​น จะ​เริ่ม​มี​พัฒนาการ​ที่​สามารถ​กลอม​ตัว​เอง​ให​หลับ (Self-soothing) ได
แลว​ คุณ​แม​ควร​ลด​การ​สราง​ความ​เคยชิน​การก​ลอ​มน​อนให​ลูก​น อย​ ดวย​การ​ลด​การก​ลอ​มน​อนให
น อย​ลง​ เชน​ เมื่อ​ลูก​ตื่น​กลาง​ดึก​ให​คุณ​แม​พยายาม​กอด​และ​ตบ​กน​เบา​ ๆ เพื่อ​ให​ลูก​น อยห​ลับ​ตอ​ ถา
ลูก​ไม​ยอม​นอน​จริง​ ๆ ก็​ไม​ควร​พา​อุม​เดิน​ไป​มา​หรือ​ตื่น​มา​เลน​ดวย​นะ​คะ​ เพราะ​อาจ​ทําให​เด็ก​ไม
เรียน​รู​ที่​จะ​กลอม​ตัว​เอง​ คุณ​แม​ควร​สง​เสริม​ให​ลูก​ได​หัด​กลอม​ตัว​เอง​หลับ​เอง​แทน​คะ

วิธี​ทําให​ลูก​กลอม​ตัว​เอง​นอ​น ​คือ​ ให​คุณ​แม​วาง​ลูก​น อย​บน​เตียง​ใน​ชวง​ที่​เด็ก​เริ่ม​งวง​เคลิม้​แต​ยัง​ไม
หลับ​ เพื่อ​ให​เด็ก​ฝึก​นอน​หลับ​เอง​โดย​ไม​ตอง​มี​สิ่ง​อื่น​กระตุน​ ลูก​น อย​จะ​ได​สามารถ​กลอม​ตัว​เอง​ให
หลับ​ได​ดี​และ​พัฒนาการ​นอน​เป็นการ​หลับ​สนิท​ตลอด​คืน​ โดย​ไม​ตอง​ตื่น​มา​ดูด​นม​หรือ​ให​พอ​แม
กลอม​นอน​คะ

 

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-3-months


6 วิธี​กลอม​นอน​ลูก​นอย​แบบ​คลาส​สิ​กที่​ได​ผล
ใน​ชวง​แรก​ที่​ทารก​ยัง​นอน​ไม​เป็น​เวลา​และ​มัก​จะ​ตื่น​นอน​อยู​บอย​ ๆ และ​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​การก​ลอ
มน​อนจาก​พอ​แม​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​นอน​หลับ​ได​ดี​โดย​เฉพาะ​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ เรา​มี​เคล็ด​ลับ​การก​ลอ
มลูก​นอ​น ​ดัง​น้ี​คะ

อุม​ลูก​ไป​มา: การ​โยก​ตัว​และ​ตบ​กน​ลูก​เบา​ ๆ เป็น​วิธี​แบบ​คลาส​สิ​กที่​ชวย​กลอม​นอน​ได​ดี​ พอ1.
แม​อาจ​ใช​เวลา​อุม​นอน​นาน​ถึง​ 2​0 นาที​กวา​ที่​ลูก​น อย​จะ​หลับ​สนิท​ แลว​คอย​วาง​ลูก​ลง​นอน​คะ
หอตัว​ให​ลูก​นอย​: ทารก​บาง​คน​มัก​สะดุง​ตื่น​เอง​อยู​บอย​ ๆ ซึ่ง​การ​หอตัว​ให​ทารก​จะ​ชวย​ให​ลูก2.
นอย​รูสึก​ปลอดภัย​และ​นอน​หลับ​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ อยางไร​ก็​ตาม​ พอ​แม​ไม​ควร​หอตัว​ลูก​แนน​เกิน​ไป​
เพราะ​อาจ​ทําให​เด็ก​รูสึก​รอน​หรือ​ถูก​จํากัด​การ​เคลื่อนไหว​ของ​ขา​ และ​ควร​ตรวจ​สอบ​วา​ผา​ไม
ปิดบัง​ใบหน า​เกิน​ไป​จน​อาจ​ทําให​ลูก​น อย​หายใจ​ลําบาก​คะ
ปรับ​สภาพ​แวดลอม​ให​เหมาะ​กับ​การ​นอน​: ภายใน​หอง​ตอง​ไมมี​เสียง​รบ​กวน​ ไม​ควร​เปิด3.
ทีวี​และ​ไฟ​ทิง้​ไว​ แต​อาจ​ใช​วิธี​หรี่​ไฟ​ลง​เพื่อ​บอก​ให​ลูก​รู​วา​ถึง​เวลา​นอน​แล​ว
จัด​กิจกรรม​ที่​ผอน​คลาย​กอน​นอน​: ใน​ชวง​ 2​0-45 นา​ที​ กอน​เวลา​นอ​น ​ให​คุณ​แม4.
ทํากิจกรรม​ที่​ผอน​คลาย​กับ​ลูก​น อย​ เชน​ เลา​นิ​ทา​น ​รอง​เพลง​กลอม​เด็ก​ ฟัง​เพลง​เบา​ ๆ เพื่อ​ไม
ทําให​เด็ก​ถูก​กระตุน​มาก​เกิน​ไป​ ไม​ควร​เลน​กับ​ลูก​กอน​นอ​น ​เพราะ​การ​เลน​จะ​ยิ่ง​ทําให​เด็ก
สนุก​และ​ตื่น​เตน​มาก​เกิน​ไป​ ซึ่ง​อาจ​สง​ผล​ตอ​การ​นอน​หลับ​ได​คะ
ปลอย​ให​ลูก​นอน​เอง​: เมื่อ​ถึง​วัย​หน่ึง​ที่​ลูก​เริ่ม​นอน​เอง​ได​แลว​ พอ​แม​อาจ​ให​ลูก​นอน​บน5.
ที่นอน​ใน​ชวง​เวลา​ที่​เด็ก​เริ่ม​งวง​แต​ยัง​ไม​หลับ​ เพื่อ​ให​เด็ก​กลอม​ตัว​เอง​นอน​ได​โดยที่​พอ​แม​ไม
ตอง​เขาไป​กลอม​ลูก​ พอ​แม​ควร​ลด​การ​อุม​ลูก​นอ​น ​ลูบ​ให​ลูก​หลับ​ หรือ​พา​ลูก​เดิน​คะ​ รวม​ถึง​ถา
ลูก​นอน​ไป​แลว​แต​รองไห​ตื่น​ขึ้น​มา​พอ​แม​ก็​ไม​ควร​อุม​กลอม​ลูก​จน​หลับ​คา​อก​เป็น​ชัว่​โมง​ ๆ นะ
คะ​ แต​ควร​ปลอย​ให​ลูก​ได​กลอม​ตัว​เอง​ดู​บา​ง
ใช​เสีย​ง White Noise” หรือ​ เสียง​กลบ​ความ​เงียบ​ที่​มี​จังหวะ​สมํ่าเสมอ​: เสียง​น้ี​จะ​ชวย6.
ปลอบ​ประโลม​ทารก​ทําให​เด็ก​นอน​หลับ​ได​งาย​และ​เร็ว​ขึ้น​ มี​การ​ศึกษา​หน่ึง​พบ​วา​ทารก​แรก
เกิด​กวา​ 80% ที่​ได​รับ​เสีย​ง White Noise จะ​หลับ​ไป​ภาย​ใน​ 5 นา​ที

 

การ​ใช​ "เสียง​ได​รเป า​ผม​" หรือ White Noise
ชวย​กลอม​นอน​ลูก​นอย
White Noise หรือ​ เสียง​สี​ขาว​ มี​ประโยชน​อยาง​ยิ่ง​ชวง​สอง​สาม​เดือน​แรก​ เพราะ​เด็ก​ชวง​วัย​น้ี​มัก​มี
ปัญหา​การ​นอน​หลับ​ ทัง้​นอน​ไม​เป็น​เวลา​ ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​ ๆ ทําให​พอ​แม​ตองหา​วิธี​กลอม​ลูก​น อย
นอน

White Noise คือ​อะไร​ และ​ทํางาน​อยาง​ไร?
White Noise หรือ​เสียง​สี​ขาว​ หรือ​เสียง​กลบ​ความ​เงียบ​ที่​มี​จังหวะ​สมํ่าเสมอ​ เป็น​เครื่อง​มือ​ที่​ชวย​ให
ทารก​นอน​หลับ​ได​ดี White Noise คือ​เสียง​พื้น​หลัง​ที่​มี​คลื่น​ความถี่​หลาก​หลาย​ผสม​กัน​อยาง
สมํ่าเสมอ​ เชน​ เสียง​ฝน​ตก​ พัด​ลม​ เครื่อง​ปรับ​อา​กา​ศ หรือ​แมแต​เสียง​ได​รเปา​ผม​ ซึ่ง​เสียง​น้ี​สามารถ
กลบ​เสียง​รบกวน​อื่น​ ๆ ได​ดี​ ไม​วา​จะ​เป็น​เสียง​รถ​ เสียง​คน​ หรือ​เสียง​ขาง​หอง​ ทําให​ลูก​น อย​ไม​ตื่น
ตัว​กับ​เสียง​อื่น​ ๆ ได​งาย​ ลูก​น อย​รูสึก​อุน​ใจ​เมื่อ​ตองการ​เสียง​สมํ่าเสมอ​ และ​เขา​สู​โหมด​การ​นอน​หลับ
ได​งาย​ขึ้น​คะ White Noise จึง​เป็น​เสียง​ที่​ปลอด​ภัย​ และ​ไม​เป็น​อันตราย​ตอ​การ​ไดยิน​ของ​ลูก​น อย



ทําไม​เสียง​ได​รเป า​ผม​ถึง​ชวย​ให​ทารก​สงบ​ลง​ได​?
เสียง​ได​รเปา​ผม เป็น​เสีย​ง White Noise เชน​เดียว​กัน​ เน่ืองจาก​เสียง​น้ี​ให​จังหวะ​สมํ่าเสมอ​เชน
เดียว​กับ​พัด​ลม​ ทําให​ลูก​น อย​รูสึก​สงบ​ขึ้น​ได​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ เสียง​ได​รเปา​ผม​ ที่​ดี​ตอง​ไมมี​ความ​ดัง
มาก​เกิน​ไป​ เพราะ​อาจ​ทําอันตราย​ตอ​เด็ก​ได​ โดย​สถาบัน​กุมาร​เวชศาสตร​แหง​สห​รัฐ​อเม​ริก​า (AAP)
แนะนําให​ใช​ เสีย​ง White Noise ไม​เกิน​ 50 เดซิ​เบล อยางไร​ก็​ตาม​ คุณ​แม​สามารถ​ใช​เครื่อง​กําเนิด
เสีย​ง White Noise อื่น​ ๆ แทน​เสียง​ได​รเปา​ผม​ได​ เชน​ เครื่อง​ฟอก​อา​กา​ศ หรือ​คลิป​เสีย​งบน
YouTube อยาง​เสียง​ได​รเปา​ผม​ เสียง​น้ําไหล​ เสียง​ฝน​ เสียง​นก​รอง​ และ​คลื่น​กระทบ​ฝ่ัง​ เป็นตน​คะ​
นอกจาก​น้ี​มี​ผล​การ​ศึกษา​หน่ึง​ที่​มี​การ​เปรียบ​เทียบ​ระหวาง​การ​อุม​ลูก​นอน​กับ​การ​ใช​เสีย​ง White
Noise เมื่อ​เด็ก​มี​อาการ​โค​ลิ​ค พบ​วา​ การ​ใช​เสีย​ง White Noise เป็น​วิธี​กลอม​นอน​โดย​ไม​ใช​ยา​ที่​มี
ประสิทธิภาพ​มากกวา​การ​อุม​ลูก​กลอม​นอน​ดวย​คะ

อยางไร​ก็​ตาม​ ขอ​เสีย​ของ​เสีย​ง White Noise ที่​พอ​แม​ตอง​ระ​วัง​คือ

ระดับ​เสีย​ง White Noise อาจ​มี​ระดับ​เสียง​ที่​ดัง​เกิน​ไป​สําหรับ​เด็ก​ หาก​คุณ​แม​จะ​ใช​ ควร​ปรับ
ระดับ​เสียง​ให​มี​ความ​เหมาะ​สม​กับ​ลูก​น อย
การ​เปิด​เสีย​ง White Noise กลอม​นอน​บอย​ ๆ อาจ​ทําให​ลูก​น อย​ติด​ จน​จําเป็น​ตอง​พึ่ง​เสีย​ง
White Noise เพื่อ​ชวย​ให​สามารถ​นอน​หลับ​ได
เด็ก​บาง​คน​อาจ​ใช​เสีย​ง White Noise กลอม​นอน​ไม​ได​ผล

 

การ​นอน​หลับ​ที่​ดี​ชวย​ให​ลูก​น อย​มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​และ​เจริญ​เติบโต​ได​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ แต
โภชนาการ​สําหรับ​ทารก​ก็​มี​ความ​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​ เพราะ​เด็ก​จําเป็น​ตอง​ได​รับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ควบคู​ไป
กับ​การ​นอน​หลับ​ที่​มี​ประสิทธิภาพ​เพื่อ​ให​ลูก​น อย​เติบ​อยาง​แข็ง​แรง​ คุณ​แม​จึง​ควร​ให​ลูก​น อย​ได​รับ​นม
แม​ตัง้แต​แรก​คลอด​อยาง​น อย​ 6 เดือน​ และ​ให​ตอ​เน่ือง​ไป​ถึง​ 2​ ปี​หรือ​นาน​กวา​นัน้​ เพราะ​นม​แม​มี
สาร​อาหาร​นานา​ชนิด​ที่​ลวน​มี​ประโยชน​ตอ​ทา​รก​ เชน​ โปร​ตี​น ​ไข​มัน​ คารโบไฮเดรต​ วิ​ตา​มิน เกลือ
แร​ รวม​ถึงแอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​ชวย​เรื่อง​พัฒนา​ของ​ระบบ
ประสาท​และ​สม​อง​ เพราะ​เด็ก​เจน​ใหม​ สราง​สมอง​ไว​ ได​มากกวา​ที่​แม​คิด​ คุณ​แม​จึง​ตอง​ดูแล​เอาใจ​ใส
และ​เตรียม​พรอม​ลูก​น อย​อยู​เส​มอ

บทความ​ที่​เกี่ยว​ขอ​ง

ลูก​ไม​กิน​นม​ ลูก​กิน​นม​น อย​ พ​รอม​วิธี​แกไข​เมื่อ​ลูก​ไม​ยอม​ดูด​นม
วิธี​กู​น้ํานม​ เมื่อ​คุณ​แมน้ํานม​หด​ น้ํานม​ไม​ไหล​ กู​น้ํานม​ยัง​ไง​ดี
ทอ​น้ํานม​อุด​ตัน​ ภาวะ​นม​ตัน​ของ​คุณ​แม​ให​นม​หลัง​คลอ​ด
Colostrum คือ​ น้ํานม​เสีห​ลือ​งที่​มี​สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น ​เสริม​ภูมิ​คุม​กัน​ลูก
น้ํานม​ใส​ คือ​อะไร​ สี​น้ํานม​แม​และ​ประโยชน​ของ​น้ํานม​สวน​หน า
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