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การ​นอน​ของ​ทา​รก​ เป็น​อีก​หน่ึง​กิจวัตร​ที่​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​พัฒนาการ​และ​การ​เจริญ​เติบโต​ของ​เด็ก​ทา
รก​ ซึ่ง​ใน​แตละ​ชวง​วัย​ของ​ลูก​น อย​ก็​จะ​มี​ชัว่โมง​ของ​การ​นอน​หลับ​ที่​เพียง​พอ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ ใน​วัน​น้ี
เรา​อยาก​ชวน​คุณ​พอคุณ​แม​มา​รู​จัก​ และ​เช็กตาราง​การ​นอน​ของ​ทา​รก​ 0-1 ปี​ มา​ดู​กัน​วา​ควร​ให​เด็ก
ทารก​นอน​หลับ​เป็น​เวลา​เทาไร​จึง​จะ​ดี​ และ​ชวย​ให​ลูก​รัก​เติบโต​อยาง​เต็ม​ที่

ลูก​จะ​เริ่ม​นอน​ยาว​ขาม​คืน​ (6-8 ชั่วโมง​รวด​) ได​ตอน​ประมาณ​อายุ​เทา​ไหร​คะ​?
คลิก

อัน​น้ี​เป็น​สิ่ง​ที่​พอ​แม​ทุก​คน​เฝ า​รอ​เลย​คะ​! เด็ก​สวน​ใหญ​จะ​เริ่ม​ทําได​ใน​ชวง​อายุ​ประ​มา​ณ 4-6 เดือน​คะ​ แต​คําวา​
"สวน​ใหญ​" ไม​ได​แปล​วา​ "ทุก​คน​" นะ​คะ​ เด็ก​บาง​คน​อาจ​จะ​ทําได​เร็ว​กวา​นัน้​ หรือ​บาง​คน​อาจ​จะ​ยัง​ตื่น​มา​กิน​มื้อ
ดึก​อยู​จนถึง​ 9​ เดือน​หรือ​ขวบ​นึง​เลย​ก็​มี​คะ​ ซึ่ง​ทัง้หมด​น้ี​ถือ​เป็น​เรื่อง​ปกติ​และ​ขึ้น​อยู​กับ​เด็ก​แตละ​คน​จริงๆ​ คะ

ทําไม​ลูก​ถึง​ชอบ​ "นอน​ผวา​" แขน​ขาก​ระ​ตุ​กบอย​ๆ ตอน​หลับ​คะ​ เป็น​อันตราย​ไหม​?
คลิก

อาการ​น้ี​เรียก​วา "Moro Reflex" คะ​ เป็น​ปฏิกิริยา​ตอบ​สนอง​ตาม​ธรรมชาติ​ของ​ทารก​แรก​เกิด​ และ​ไม​เป็น
อันตราย​เลย​คะ​ มัน​เป็น​สัญญาณ​วา​ระบบ​ประสาท​ของ​น อง​ทํางาน​ได​ดี​ดวย​ซํ้าไป​คะ​ อาการ​น้ี​จะ​คอยๆ​ หาย​ไป
เอง​ตอน​น อง​อายุ​ประ​มา​ณ 3-4 เดือน​คะ​ การ​ "หอ​ตัว​" น อง​จะ​ชวย​ลด​อาการ​สะดุง​ผวา​และ​ทําให​น อง​นอน​ได​นาน
ขึ้น​คะ​ แต​ถา​อาการ​กระตุก​ดู​รุนแรง​ผิด​ปก​ติ​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​นะ​คะ

ลูก​ตอง​ตื่น​มา​กิน​นม​ทุก​ๆ 2-3 ชั่วโมง​เลย​คะ​ จําเป็น​ตอง​ปลุก​นอง​มา​กิน​ตาม​เวลา​นี้​เป ะๆ ไหม​คะ​?
คลิก

สําหรับ​ชวง​ 2​-3​ สัปดาห​แรก​หลังค​ลอด​ แนะนําให​ปลุก​น อง​มา​กิน​นม​ทุก​ๆ 2-3 ชัว่โมง​คะ​ (โดย​เฉพาะ​ชวง​กลาง
วัน​) เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​ตัว​เหลือง​และ​กระตุน​น้ํานม​ของ​คุณ​แม​คะ​ แต​หลัง​จาก​ที่​คุณ​หมอ​เช็ค​แลว​วา​น้ําหนัก​น อง
ขึ้น​ดี​ตาม​เกณฑ​และ​หาย​เหลือง​แลว​ คุณ​แม​สามารถ​ปลอย​ให​น อง​นอน​ได​ยาว​ขึ้น​ใน​ชวง​กลาง​คืน​ และ​รอ​ให​เขา
ตื่น​รอง​กิน​นม​เอง​ได​เลย​คะ​ หาก​ไม​แนใจ​เรื่อง​การ​ให​นม​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​หรือ​คลินิก​นม​แม​นะ​คะ

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


 

สรุป
การ​นอน​หลับ​ เป็น​กิจวัตร​ที่​สําคัญ​ตอ​เด็ก​วัย​ทารก​เป็น​อยาง​มาก​ เพราะ​การ​นอน​นัน้​ถือ​เป็น
สวน​หน่ึง​ของ​พัฒนา​การ​เด็ก
เด็ก​ทารก​อา​ยุ​ 0-1 ปี​ จะ​มี​ชัว่โมง​ใน​การ​นอน​ตอ​วัน​เฉลี่ย​อยู​ที่​ 12-16 ชัว่โมง​เลย​ที​เดียว​ โดย
จะ​แบง​ออก​เป็น​ การ​นอน​หลับใน​ชวง​กลาง​วัน​ และ​การ​นอน​หลับใน​ชวง​เวลา​กลาง​คืน
การ​ฝึก​ลูก​ให​นอน​เป็น​เวลา​นัน้​ สามารถ​เริ่ม​ทําได​ และ​ควร​เริ่ม​ ตัง้แต​ลูก​มี​อา​ยุ​ 4-6 เดือน​ขึ้น
ไป​ เพราะ​เป็น​ชวง​วัย​ที่​ลูก​เริ่ม​ที่​จะ​มี​พฤติกรรม​การ​นอน​ที่​เป็น​รูป​แบบ​มาก​ขึ้น​แล​ว

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

การ​นอน​สําคัญ​อยาง​ไร​ ทําไม​ถึง​ควร​ให​ลูก​นอน​หลับ​ตาม​ตาราง​การ​นอน​ของ​ทาร​ก
ตาราง​เวลา​นอ​น ​ของ​เด็ก​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 1 ปี​แรก
ทารก​ควร​นอน​กี่​ชัว่​โมง
แบง​การ​นอน​ทารก​อยาง​ไร
คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เริ่ม​ฝึก​ลูก​น อย​ให​นอน​หลับ​เป็น​เวลา​เมื่อ​ไหร​ดี
เริ่ม​ฝึก​ให​ลูก​น อย​แรก​เกิด​เริ่ม​นอน​เป็น​เวลา​ยัง​ไง​ดี
แนะนําวิธี​พา​ลูก​น อย​เขา​นอ​น ​หลับ​ยาว​ นอน​อิ่ม
ลูก​ไม​ยอม​นอน​ใน​ลักษณะ​น้ี​ คุณ​พอคุณ​แม​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

 

การ​นอน​สําคัญ​อยาง​ไร​ ทําไม​ถึง​ควร​ให​ลูก​นอน
หลับ​ตาม​ตาราง​การ​นอน​ของ​ทาร​ก
การ​นอน​หลับ​เป็น​หน่ึง​ใน​กิจวัตร​ที่​สําคัญ​ที่สุด​ของ​ทา​รก​ เพราะ​เป็น​ชวง​วัย​ที่​รางกาย​เติบโต​อยาง​รวด
เร็ว​ และ​ตองการ​การ​พัก​ผอน​ที่​เพียง​พอ​เพื่อ​ฟ้ืนฟู​ราง​กาย​ เสริม​พัฒนา​การ​ และ​สนับสนุน​ระบบ​ภูมิ
คุม​กัน​ เมื่อ​ลูก​ได​นอน​หลับ​เต็ม​ที่​ รางกาย​จะ​ได​พัก​ อารมณ​สด​ใส​ และ​พัฒนาการ​ดาน​ตางๆ​ ดําเนิน
ไป​ได​ดี

โดย​เฉพาะ​ใน​ชวง​วัย​แรก​เกิด​จน​ถึง​ 1 ปี​ที่​ระบบ​ยอย​อาหาร​และ​การ​นอน​หลับ​มี​ความ​เกี่ยวของ​กัน
อยาง​ใกล​ชิด​ หาก​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ได​ดี​ ลูก​จะ​สบาย​ทอง​และ​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ นม​แม​ มี
โปรตีน​ที่​ผาน​การ​ยอย​บาง​สวน​ หรือ​ PHP (Partially Hydrolyzed Proteins) ซึ่ง​ชวย​ลด​ความ
อึดอัด​จาก​การ​ยอย​ และ​ มี​โพ​รไบโอ​ติก​ บีแล็กทิส (B. lactis) ที่​ชวย​เสริม​สมดุล​ลําไส​ ลด​แกส​และ
ลด​โอกาส​ทอง​อืด​ ทําให​การ​นอน​หลับ​ของ​ลูก​ตอ​เน่ือง​และ​มี​คุณภาพ​มาก​ขึ้น​อยาง​เป็น​ธรรม​ชา​ติ

เมื่อ​ลูก​หลับ​ได​ลึก​และ​ยาว​นา​น ​รางกาย​จะ​สามารถ​นําสาร​อาหาร​สําคัญ​ใน​นม​แม​ อยาง​ ดี​เอ​ชเอ
(DHA), โอ​เม​กา 3,6,9 (Omega 3,6,9) และ​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac
Sphingomyelin) ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​เพิ่ม​ความเร็ว​ใน​การ​ประมวล​ผล​ของ​สมอง​ได​อยาง​เต็ม​ที่​ คุณ
พอคุณ​แม​จึง​ควร​ปรับ​ตาราง​การ​นอ​น ​และ​สราง​กิจวัตร​กอน​นอน​ให​เหมาะ​กับ​ชวง​วัย​ เพื่อ​ชวย​ให​ลูก
หลับ​งาย​ และ​ตื่น​ขึ้น​มา​อารมณ​ดี​ พ​รอม​เรียน​รู​สิ่ง​ใหม​ใน​ทุก​วัน​คะ

https://www.s-momclub.com/articles/nutrition/php-benefits
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ตาราง​เวลา​นอ​น ​ของ​เด็ก​ตัง้แต​แรก​เกิด​จน​ถึง​
1 ปี​แรก
อยาง​ที่​กลาว​ใน​ขาง​ตน​วาการ​นอน​ของ​ทารก​นัน้​ จะ​มี​ชัว่โมง​ใน​การ​นอน​หลับ​แตก​ตาง​กัน​ไป​ใน​แตละ
ชวง​วัย​ ซึ่ง​เรา​ได​จัด​ทําออก​มา​เป็น​ตาราง​เพื่อ​ให​คุณ​พอคุณ​แม​สามารถ​เขาใจ​ได​งาย​ ดัง​น้ี

 

ตาราง​การ​นอน​ของ​ทารก​วัย​ 0-1 ปี
อา​ยุ ชัว่โมง​การ​นอน​ตอ​วัน ชัว่โมง​การ​นอน​ใน​ตอน

กลาง​คืน
ชัว่โมง​การ​นอน​ใน​ตอน
กลาง​วัน

ชัว่โมง​ที่​ควร​นอน​ตอ
วัน

แรก​เกิด 16 ชัว่​โมง 8 – 9 ชัว่​โมง 8 ชัว่​โมง 16-18
1 เดือน​ 15.​5 ชัว่​โมง 8 – 9 ชัว่​โมง 7 ชัว่​โมง 15-16
3 เดือน​ 15 ชัว่​โมง 9 – 10 ชัว่​โมง 4 – 5 ชัว่​โมง 15 
6 เดือน​ 14 ชัว่​โมง 10 ชัว่​โมง 4 ชัว่​โมง 14-15
9 เดือน​ 14 ชัว่​โมง 11 ชัว่​โมง 3 ชัว่​โมง 15-16
1 ปี 14 ชัว่​โมง 11 ชัว่​โมง 3 ชัว่​โมง 15-16

 

ทารก​ควร​นอน​กี่​ชั่ว​โมง
ชัว่โมง​การ​นอน​ของ​ทารก​นัน้​ จะ​อยู​ที่​ประ​มา​ณ 14 – 16 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ และ​จะ​มี​ความ​แตก​ตาง​กัน​ไป
ใน​แตละ​ชวง​วัย​ ซึ่ง​พอ​แม​จะ​สังเกต​ได​อยาง​ชัดเจน​วา​ ใน​ชวง​แรก​เกิด​นัน้​ ลูก​น อย​จะ​ใช​เวลา​ใน​การ
นอน​ตลอด​ทัง้​วัน​ หลับ​ ๆ ตื่น​ ๆ เป็น​ระ​ยะ​ ๆ ตาม​แต​วาทารก​หิว​นมเมื่อ​ไร​ หรือ​มี​การ​ขับ​ถาย​ก็​จะ​ตื่น
ขึ้น​มา​รองไห​งอแง​บาง​ หลัง​จาก​เสร็จ​กิจ​ก็​จะ​ผลอ​ยหลับ​ไป​นัน่​เอง​  

 

แบง​การ​นอน​ทารก​อยาง​ไร
ชัว่โมง​การ​นอน​ของ​ทารก​แม​จะ​ฟัง​ดู​เยอะ​มาก​ แต​ไม​ได​หมายความ​วา​ลูก​จะ​หลับ​ตอ​เน่ือง​เป็น​เวลา
ยาวนาน​ถึง​ 16 ชัว่โมง​รวด​ แต​ทารก​นัน้​จะ​มี​การ​แบง​ชวง​เวลา​ใน​การ​นอน​เป็น​ 2​ ชวง​เวลา​ ได​แก​
การ​นอน​หลับใน​ตอน​กลาง​คืน​ และ​การ​นอน​หลับใน​ชวง​กลาง​วัน​ หรือ​ระหวาง​วัน​นัน่​เอง​ ซึ่ง​ชัว่โมง
การ​นอน​ใน​แตละ​ชวง​เวลา​ของ​ลูก​ก็​จะ​แตก​ตาง​ไป​ตาม​ชวง​วัย​ ใน​ชวง​แรก​เกิด​นัน้​ก็​จะ​มี​การ​นอน
หลับใน​ทัง้​ 2​ ชวง​เวลา​ใน​ระยะ​เวลา​ที่​ใกล​เคียง​กัน​ แต​เมื่อ​พวก​เขา​โต​ขึ้น​ ก็​จะ​คอย​ ๆ ขยับ​ไป​นอน
หลับใน​ชวง​กลาง​คืน​มาก​ขึ้น​ และ​ลืมตา​ตื่น​มา​เรียน​รู​ เลน​ และ​ทําสิ่ง​ตาง​ ๆ ใน​ชวง​เวลา​กลาง​วัน​มาก
ขึ้น​เชน​กัน​ 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full


1.​ ตาราง​การ​นอน​ของ​เด็ก​แรก​เกิด​ – 6 สัปดาห​แรก
สําหรับเด็ก​วัย​ 1 เดือ​น ใน​ชวง​อายุ​แรก​เกิด​ ประ​มา​ณ 6 สัปดาห​ หรือ​ประ​มา​ณ 1 เดือน​ครึ่ง​หลัง​จาก
ลูก​ได​ออก​มา​อยู​ใน​ออมอก​คุณ​แม​แลว​ ใน​ชวง​น้ี​ลูก​จะ​นอน​ไม​เป็น​เวลา​นัก​ ไมมี​ระยะ​เวลา​ที่​ตาย​ตัว​
สามารถ​นอน​ได​นาน​ทัง้​ชวง​เวลา​กลาง​วัน​ และ​กลาง​คืน​ โดย​ลูก​จะ​มี​เวลา​นอน​เฉลี่ย​แลว​ประ​มา​ณ 16
ชัว่โมง​ตอ​วัน​เลย​ที​เดีย​ว

 

2.​ ตาราง​การ​นอน​ของ​เด็ก​อายุ​ 2​ เดือ​น
สําหรับเด็ก​วัย​ 2​ เดือ​น ก็​ยัง​คง​ใช​เวลา​ไป​กับ​การ​นอน​เยอะ​เชน​เคย​ โดย​ลูก​น อย​ควร​นอน​ให​ได​เป็น
เวลา​ประ​มา​ณ 15.​5 ชัว่​โมง​ แบง​ออก​เป็น​ นอน​ตอน​กลาง​วัน​ 4-8 ชัว่​โมง​ และ​นอน​ตอน​กลาง​คืน​อีก​
8 ชัว่​โมง

 

3.​ ตาราง​การ​นอน​ของ​เด็ก​อา​ยุ​ 3 เดือ​น
สําหรับเด็ก​วัย​ 3 เดือ​น ควร​นอน​หลับ​ให​ได​เป็น​เวลา​ประ​มา​ณ 15 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ โดย​แบง​เป็น​ นอน
กลาง​วัน​ 4 – 5 ชัว่​โมง​ และ​นอน​หลับ​ตอน​กลาง​คืน​ 9​-10 ชัว่​โมง

 

4.​ ตาราง​การ​นอน​ของ​เด็ก​อา​ยุ​ 6 เดือ​น
สําหรับเด็ก​วัย​ 6 เดือ​น  ลูก​จะ​มี​ระยะ​เวลา​ใน​การ​นอน​เฉลี่ย​อยู​ที่​ 14 ชัว่โมง​ตอ​วัน​ แบง​ออก​เป็น​นอน
ตอน​กลาง​คืน​ 10 ชัว่​โมง​ และ​นอน​ใน​ตอน​กลาง​วัน​ 4 ชัว่​โมง​ โดย​ประ​มาณ

 

5.​ ตาราง​การ​นอน​ของ​เด็ก​อายุ​ 9​ - 12 เดือ​น
ใน​วัย​น้ี​ ลูก​ควร​จะ​ได​นอน​เป็น​เวลา​ 14 ชัว่โมง​ตอ​วัน​เชน​กัน​ แต​จะ​แบง​ออก​เป็น​ นอน​ตอน​กลาง​วัน​
3 ชัว่​โมง​ และ​นอน​ตอน​กลาง​คืน​ 11 ชัว่​โมง
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คุณ​พอคุณ​แม​ควร​เริ่ม​ฝึก​ลูก​นอย​ให​นอน​หลับ
เป็น​เวลา​เมื่อ​ไหร​ดี
เชื่อ​วา​คุณ​พอคุณ​แม​หลาย​ ๆ คน​นา​จะ​อยาก​ฝึก​ให​ลูก​นอน​หลับ​เป็น​เวลา​ให​ได​เร็ว​ที่สุด​เทา​ที่​จะ​ทําได​
เพราะ​การ​ตอง​ตื่น​ตาม​ลูก​ใน​ชวง​หลังค​ลอด​ ไม​นา​จะ​ใช​เรื่อง​ที่​สนุก​สัก​เทาไร​นัก​ เพราะ​เด็ก​นอน​และ
ตื่น​ไม​เป็น​เวลา​ตลอด​ทัง้​วัน​ เพราะ​ใน​ชวง​แรก​ครึ่ง​หน่ึง​ของ​การ​นอน​หลับ​ของ​ทารก​นัน้​จะ​เป็น​ การ
นอน​หลับ​แบบ​ที่​มี​การก​รอก​ลูก​ตา​แบบ​เร็ว​ หรือ​ที่​เรียก​วา REM Sleep และ​จะ​มี​พฤติกรรม​การ​นอน
หลับ​ที่​มี​รูป​แบบ​ที่​ชัดเจน​มาก​ขึ้น​ใน​ชวงอา​ยุ​ 6 เดือ​น และ​นัน่​คือ​ชวง​เวลา​ที่​คุณ​พอคุณ​แม​จะ​สามารถ
เริ่ม​ฝึก​การ​นอน​เป็น​เวลา​ให​แก​ลูก​ได

 

เริ่ม​ฝึก​ให​ลูก​นอย​แรก​เกิด​เริ่ม​นอน​เป็น​เวลา​ยัง
ไง​ดี
การ​ฝึก​ลกู​น อย​ให​เริม่​นอน​เป็น​เวลา​นัน้​ไม​ได​ยาก​อยาง​ที่​คดิ​ คณุ​พอคณุ​แม​สามารถ​เริม่​ได​ดวย​วธิี​ดงั​น้ี

ให​ลูก​สงบ​ชวง​ 10-30 นาที​กอน​นอน จะ​ชวย​ให​ลูก​หลับ​งาย​กวา​การ​ชวน​ลูก​ทํากิจกรรม
โลด​โผ​น ​เชน​ ชวน​เลน​ ทําให​รูสึก​ตื่น​เตน​ ซึ่ง​กิจกรรม​เหลา​นัน้​จะ​ทําให​ลูก​ตื่น​ตัว​ และ​เตรียม
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ตัว​เขา​นอน​คอน​ขาง​นา​น ​แนะนําใหหา​กิจกรรม​ที่​ชวน​ผอน​คลาย​ สงบ​ จะ​ทําให​ลูก​หลับ​ได​ไว
กวา​ เชน​ การ​อาน​นิทาน​ให​ลูก​ฟัง​ เป็น​ตน
เริ่ม​ฝึก​ให​ลูก​นอน​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ ให​ลูก​เริ่ม​นอน​เป็น​เวลา​มาก​ขึ้น​ตัง้แต​ชวง​ที่​สามารถ​เริ่ม​ฝึก
เขา​ได​ นัน่​ก็​คือ​ชวง​อา​ยุ​ 4 – 6 เดือน​ ซึ่ง​เป็น​ชวง​เวลา​ที่​การ​นอน​ของ​ลูก​จะ​มี​รูป​แบบ​ที่​ชัด​เจ​น
เป็น​กิจวัตร​มาก​ขึ้น​แล​ว
กําหนด​เวลา​นอน​ที่​ชัด​เจน เพื่อ​ให​ลูก​คุน​ชิน​กับ​การ​นอน​เป็น​เวลา
หลีก​เลี่ยง​การ​ให​ลูก​กิน​ขนม​กอน​นอน แม​เด็ก​จะ​ไม​ได​กิน​กาแฟ​หรือ​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี
นแบบ​ผู​ใหญ​ แต​ขนม​บาง​อยาง​เชน​ ช็อกโกแลต​ก็​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​ซึ่ง​เด็ก​วัย​ 6 เดือน
ขึ้น​ไป​ที่​สามารถ​กิน​อาหาร​อยาง​อื่น​นอกจาก​นม​แม​แลว​ ก็​อาจ​จะ​กิน​เขาไป​แลว​ทําให​หลับ​ได
ยาก

 

 

แนะนําวิธี​พา​ลูก​นอย​เขา​นอ​น ​หลับ​ยาว​ นอน
อิ่ม
การ​จะ​ให​ลูก​หลับ​ยาว​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ นอน​หลับ​เต็ม​อิ่ม​ใน​ทุก​วัน​ มี​เคล็ด​ลับ​งาย​ ๆ ดัง​น้ี

ไม​ให​ลูก​หิว​ หรือ​อิ่ม​เกิน​ไป​กอน​นอน โดย​คุณ​แม​อาจ​เตรียม​นม​แกว​เล็ก​ ๆ ให​ลูก​ดื่ม​กอน
นอ​น ​ไม​แนะนําให​รับ​ประทาน​มื้อ​หนัก​ เพราะ​ทอง​ที่​แนน​เกิน​ไป​จะ​ทําให​นอน​ไม​หลับ
หอง​นอน​ควร​มืด​และ​สงบ เพื่อ​ให​ลูก​สามารถ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ แต​ถา​ลูก​น อย​กลัว​ความ
มืด​ อาจ​เปิด​ไฟ​สลัว​ ๆ ไว​ให​ลูก​ไมรู​สึก​กลัว​ได



หอง​นอน​ตอง​ไม​รอน​หรือ​เย็น​เกิน​ไป ควร​ปรับ​อุณหภูมิ​ให​พอ​เห​มา​ะ ให​ลูก​หลับ​สบาย​ตลอด
คืน​ ไม​ตื่น​เพราะ​วา​รอน​หรือ​หนา​ว
ไม​ให​ลูก​ดู​โทรทัศน ​กอน​นอน เพราะ​อาจ​ทําให​เกิด​พฤติกรรม​ที่​ไม​ดี​ เชน​ ตอง​ดู​โทรทัศน
กอน​นอน​ถึง​จะ​หลับ​ได
ไม​ทําโทษ​ลูก หาม​ทําให​ลูก​รูสึก​วาการ​นอน​เป็น​สิ่ง​ที่​ถูก​บัง​คับ​ ขู​เข็ญ​ หาก​ไม​ทําตาม​จะ​โดน​ลง
โทษ​ ควร​ให​ลูก​ได​รับ​รู​วาการ​นอน​หลับ​คือ​ชวง​เวลา​แหง​ความ​สุข

 

ลูก​ไม​ยอม​นอน​ใน​ลักษณะ​นี้​ คุณ​พอคุณ​แม​
ควร​ปรึกษา​แพ​ทย
แม​ลูก​น อย​วัย​ทารก​จะ​มี​การ​นอน​ที่​อาจ​ดู​ไม​เป็น​เวลา​เทาไร​นัก​ แต​คุณ​พอคุณ​แม​ก็​ควร​หมัน่​สังเกต
อาการ​ของ​ลูก​ให​ดี​ อยา​ลืม​วา​ทารก​นัน้​ยัง​พูด​ไม​ได​ ไม​สามารถ​สื่อสาร​เพื่อ​บอก​ความ​ตองการ​ออก​มา
ให​เรา​เขาใจ​ผาน​คําพูด​ได​ ดัง​นัน้​หาก​ลูก​มี​อาการ​นอน​ไม​หลับ​เน่ืองจาก​สา​เห​ตุ​ หรือ​มี​ความ​ผิด​ปกติ
ระหวาง​หลับ​ เชน​ รอง​ตกใจ​ใน​ตอน​กลาง​คืน​มาก​ผิด​ปก​ติ​ หรือ​มี​ปัญหา​เรื่อง​การ​หายใจ​ใน​ขณะ​นอน
หลับ​ ควร​พา​ไป​พบ​แพทย​ เพื่อ​รับคําแนะ​นํา และ​รับ​การ​รักษา​ที่​เห​มา​ะสม

 

เพราะ​การ​นอน​คือ​เรื่อง​สําคัญ​ของ​ทา​รก​ เป็น​สวน​หน่ึง​ของพัฒนา​การ​เด็ก คุณ​พอคุณ​แม​จึง​ควร​ใส​ใจ​
และ​ควร​ให​ความ​รวม​มือ​กับ​การ​ฝึก​ลูก​ให​มี​กิจ​วัตร​ และ​มี​พฤติกรรม​การ​นอน​หลับ​เป็น​เวลา​ เพื่อ​ให
ลูก​รัก​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​ มี​พัฒนาการ​ที่​ดี​ และ​มี​สุขภาพ​รางกาย​ที่​แข็ง​แรง

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​พัฒนาการ​ลูก​นอย

พัฒนาการ​เด็ก​ 1 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 2​ เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 3 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 4 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 5 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 6 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 7 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 8 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 9​ เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 10 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 11 เดือน​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก
พัฒนาการ​เด็ก​ 1 ขวบ​ พ​รอม​วิธี​เสริม​พัฒนา​การ​ลูก

อาง​อิง​:

การ​นอน​ใน​วัย​ตางๆ​, คณะ​แพทยศาสตร​ศิริ​ราช​พยา​บาล1.
อยาก​ให​ลูก​นอน​เป็น​เวลา​, โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
เมื่อ​หนู​ไม​ยอม​นอน, Bangkok Health Research Center3.
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นิทรา​วิทยา​ใน​เด็ก (Sleep Science in Children), ศูนย​ศรี​พัฒน4.
นอน​หลับ​กี่​ชัว่โมง​ถึง​จะ​เพียง​พอ​, โรง​พยาบาล​บํารุง​รา​ษฎร (bumrungrad.com)5.
Infant Sleep, Stanford Medicine Children's Health6.
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