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การนอนเต็มอิ่มอยางเพียงพอ จะเกิดประโยชนตอรางกายของเด็กอยางมาก โดยเฉพาะพัฒนาการ
การเจริญเติบโตดานรางกาย (ความสูง) การนอนหลับที่ไดคุณภาพนอนหลับสนิทจะกระตุนใหสมอง
หลัง่โกรทฮอรโมน (Growth Hormone) ที่เป็นฮอรโมนการเจริญเติบโตหลัง่ออกมาไดอยางมีประ
สิทธิภาพ การนอนหลับที่ดี นอนหลับงายอาจไมใชกับเด็กทุกคน เพราะยังมีคุณพอคุณแมมือใหมใน
อีกหลายครอบครัวที่ประสบปัญหาลูกเล็ก ทารกไมยอมนอน

สรุป
สาเหตุที่ทําใหทารกไมยอมนอน ไดแก มีปัญหาสุขภาพ หองนอนมีการจัดสภาพแวดลอมไม
เหมาะตอการนอน รวมถึงกินนมอิ่มมากเกินไปกอนเขานอนทําใหเกิดอาการทองอืด แนน
นทอง
การนอนที่มีคุณภาพของลูกน อย ควรจัดใหมีสภาพแวดลอมของหองนอนที่สะอาด มีอากาศ
ถายเทสะดวก เงียบไมมีเสียงรบกวน และไมมีแสงสวาง แสงไฟรบกวนตอการนอน
การนอนหลับสนิท นอนหลับอยางเต็มอิ่ม จะชวยใหลูกมีความจําดี อารมณดี โกรทฮอรโมน
หลัง่ไดเต็มที่ ชวยใหมีพัฒนาการการเจริญเติบโตดีสมวัย และมีภูมิคุมกันดี ไมเจ็บปวยบอย
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เลือกอานตามหัวขอ

สาเหตุที่ทารกไมยอมนอน
เทคนิคชวยแกปัญหา ทารกไมยอมนอนตอนกลางคืน
เด็กแตละวัย ควรนอนวันละกี่ชัว่โมง
ขอดีของการใหลูกน อยไดนอนหลับอยางเพียงพอ
ไอเทมเด็ด ชวยใหลูกนอนหลับงายขึ้น

 

การรับมือเวลาที่ลูกไมยอมนอน ไมใชเรื่องงาย แตก็ไมยากที่จะแกไข เพราะการที่ลูกไมยอมนอน
อาจเกิดไดจากหลายสาเหตุ ซึ่งหากคุณพอคุณแมทราบถึงตนตอของการไมยอมนอน นอนหลับยาก
ของลูกแลว ก็จะสามารถรับมือและชวยใหลูกนอนหลับไดอยางมีประสิทธิภาพ มาดูกันวาเพราะเหตุ
ใดบางถึงลูกงอแงไมยอมนอน

 

สาเหตุที่ทารกไมยอมนอน
สภาพแวดลอมในหองนอน: ภายในหองนอนของลูกอากาศถายเทไดไมดี อึดอัดรอน มี
เสียงดังจากภายนอกเขามารบกวนการนอน หรือมีความสวางจากแสงภายนอกเขามาในหอง
นอน รวมถึงเวลานอนกลางคืนไมปิดไฟ
เจ็บป วยไมสบาย: ลูกอาจมีอาการไมสบายที่มาจากโรคประจําตัว หรืออาการปวยไขที่เกิด
ขึ้นไดในเด็ก สงผลใหลูกรูสึกไมสบายตัวเวลานอน
มีปัญหาระบบทางเดินหายใจ: ลูกอาจมีปัญหาเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ จึงทําใหเวลา
นอนหายใจไดยากลําบาก หายใจไมสะดวก
กินนมอิ่มมากเกิน: ลูกรูสึกไมสบายทองเวลานอน เพราะมีอาการทองอืด แนนทองจากการ
ที่กินนมอิ่มมากเกินไป ในเด็กอายุ 6 เดือนเป็นตนไป กอนนอนกลางคืนไมควรใหกินนมเกิน
8 ออนซ

 

เทคนิคชวยแกปัญหา ทารกไมยอมนอนตอน
กลางคืน
เพื่อใหลูกน อยมีชวงเวลาของการนอนที่ไดคุณภาพ คุณพอคุณแมจําเป็นตองมีเทคนิคที่ชวยใหลูก
นอนหลับไดงายขึ้น หลับสนิท หลับนาน ตื่นเชามาจะไดสดชื่นกระปรี้กระเปรา

 

1. สภาพแวดลอมหองนอนตองเหมาะกับการนอน
หองนอนของลูก หรือนอนหองเดียวกับคุณพอคุณแม แนะนําใหจัดหองนอนใหสะอาดนานอน ไม
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เหม็นอับ และตองมีความเงียบ ไมมีเสียงรบกวนใด ๆ ไมวาจะจากทีวี มือถือ เครื่องเสียง หรือเสียง
ภายนอกที่เล็ดลอดเขามารบกวนการนอน

 

2. กลอมลูกหลับบนเตียงนอน
การกลอมลูกใหนอนหลับที่เตียงนอนจะชวยใหลูกเรียนรูวาที่นอนของเขาคือเตียง ไมควรกลอมลูก
ใหหลับคาไหลหรืออกคุณพอคุณแมกอนแลวคอยวางลูกลงนอน เพราะลูกอาจจะสะดุงตื่นและรอง
งอแงขึ้นมาเมื่อถูกวางลงบนเตียงนอน (4)

 

3. ปรับแสงไฟใหเหมาะกับการนอน
การถูกรบกวนจากแสงไฟที่จามากในหองนอนจะทําใหลูกหลับยาก แนะนําวาควรปิดไฟในหองนอน
หรือเปิดไฟพอแคมีแสงสลัว ๆ จะชวยใหลูกหลับไดงายขึ้น

 

4. เลานิทานใหฟังกอนนอน
การอานนิทานใหลูกฟังกอนนอนจะชวยใหลูกเคลิม้หลับไดงายขึ้น ไมแนะนําใหชวนลูกเลนสนุกที่
ตองออกแรงกอนเขานอน

 

5. อุณหภูมิหองนอน
ลูกจะนอนหลับอยางสบายตัว ไมสะดุงตื่นขึ้นมารองงอแงกลางดึก แนะนําใหปรับอุณหภูมิในหอง
นอนใหมีความเย็นสบายแบบพอดี ตองไมรอนมากจนเหงื่อซึม หรือเย็นมากจนหนาว อุณหภูมิหอง
นอนที่เหมาะกับการนอนควรใหอยู 25-26 องศา

 

6. พาลูกเขานอนเวลาเดิมทุกวัน อยาปลอยใหเลนเกินเวลา
ควรพาลูกเขานอนเป็นเวลาทุกวัน เชน เขานอนตอน 1 ทุม หรือเขานอนตอน 2 ทุม ก็ควรจะเป็น
เวลาเดิมเพื่อใหลูกเกิดการเรียนรูและเป็นการฝึกใหลูกมีวินัย วาเมื่อถึงเวลาเขานอนจะตองนอน
และหยุดเลนกิจกรรมทุกอยาง

 

7. พาลูกออกกําลังกายเบา ๆ
การพาลูกออกกําลังกายชวงเชาหรือเย็นจะชวยใหนอนหลับไดดี แตไมแนะนําใหออกกําลังกายกอน



เขานอน เพราะจะสงผลทําใหนอนหลับไดยาก

 

8. ใหลูกสวมเสือ้ผาที่สบายตัว
ไมรัดแนน และไมทําใหรอนและใชตุกตา ผาหม หรือของเลนชิน้โปรด วางไวใกล ๆ ใหลูกรูสึกอุน
ใจ และหลับไดงายขึ้น

 

เด็กแตละวัย ควรนอนวันละกี่ชั่วโมง
ชัว่โมงการนอนของทารกและของเด็กวัยกําลังโตจะแตกตางกันไปตามชวงวัย ดังน้ี

เด็กทารกวัย 4-12 เดือน จะนอนกลางวันและกลางคืนวันละ 12-16 ชัว่โมง
เด็กวัย 1-2 ปี จะนอนกลางวันและกลางคืนวันละ 11-14 ชัว่โมง
เด็กวัย 3-5 ปี จะนอนกลางวันและกลางคืนวันละ 10-13 ชัว่โมง
เด็กวัย 6-12 ปี จะนอนวันละ 9-12 ชัว่โมง
เด็กวัย 13-18 ปี จะนอนวันละ 8-10 ชัว่โมง

 

ขอดีของการใหลูกนอยไดนอนหลับอยางเพียง
พอ

โกรทฮอรโมนมีประสิทธิภาพ: สมองจะหลัง่โกรทฮอรโมนไดดีในชวง 4 ทุมถึงตี 2 โก1.
รทฮอรโมนมีผลดีตอพัฒนาการการเจริญเติบโตของเด็กและยังชวยซอมแซมรางกายในสวน
ที่สึกหรอใหกลับมาทํางานไดอยางสมบูรณ
อารมณ ดี: การนอนหลับสนิท นอนเต็มอิ่ม จะสงผลใหมีอารมณที่ดีและมัน่คง2.
ความจําดี: การนอนหลับที่เพียงพอ จะชวยใหมีสมาธิในการเรียนรู มีความคิดสรางสรรคดี3.
และมีความจําดี
ภูมิคุมกันดี: การนอนหลับสงผลโดยตรงตอระบบภูมิคุมกัน หากเด็ก ๆ ไดนอนหลับพักผอน4.
ที่เต็มอิ่ม ไมนอนดึก ก็จะชวยสงเสริมใหรางกายมีภูมิคุมกันที่แข็งแรง ลดอัตราเสี่ยงตอการ
เจ็บปวยไมสบายในเด็ก
รางกายแข็งแรง: ไมนอนดึกและนอนหลับสนิท สงผลตอสุขภาพของเด็ก ๆ โดยตรง5.
เน่ืองจากจะชวยใหระบบการทํางานของหัวใจมีประสิทธิภาพ ชวยป องกันการเกิดโรคหัวใจได

 

ไอเทมเด็ด ชวยใหลูกนอนหลับงายขึน้
เด็กแตละคนจะนอนหลับยากงายไมเหมือนกัน เด็กบางคนนอนหลับไดเองโดยที่ไมตองมีตัวชวยใด
ๆ แตกับเด็กบางคนคุณพอคุณแมอาจตองหาของที่ลูกชอบมาวางไวใกล ๆ หรือใหกอดขณะที่นอน
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หลับไปดวย ไดแก

หนังสือนิทาน: เด็กสวนมากชอบใหคุณพอคุณแมอานนิทานใหฟังกอนนอน และจะมีนิทาน1.
เรื่องโปรดที่ตองอานใหฟังกอนเขานอน
ตุกตา ผาหม หรือของเลนชิน้โปรด: การไดกอดน องตุกตาตัวโปรด หรือผาหมผืนโปรด จะ2.
ชวยใหลูกรูสึกอุนใจ และหลับไดงายขึ้น
โคมไฟแบบหรี่แสงได: เด็กบางคนชอบใหปิดไฟนอนแตตองไมมืดจนเกินไป เพราะจะเกิด3.
ความกลัวแลวจะนอนไมหลับ ในหองนอนจึงตองมีแสงไฟสลัว ๆ จากโคมไฟ ก็จะนอนหลับ
ไดงายขึ้น

 

ขอควรระวังการนอนในเด็กทารกแรกเกิดที่คุณพอคุณแมตองใหความสําคัญและใสใจมากเป็นพิเศษ
ก็คือ ไมควรใหลูกนอนควํ่า เพื่อป องกันการเกิดภาวะ SIDS (Sudden Infant Death Syndrome)
หรือที่เรียกวาไหลตายในทารก คือการเสียชีวิตกะทันหันโดยไมมีสาเหตุ

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมใหนม

สฟิงโกไมอีลิน และ แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน คืออะไร สําคัญอยางไรตอสมองลูกน อย
DHA สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองของลูกน อย
2’-FL คืออะไร ? รูจัก 2’-FL โอลิโกแซคคาไรดในนมแม (HMOs)
โพรไบโอติก (Probiotics) จุลินทรียที่พบไดในนมแม มีประโยชนกับลูก
พรีไบโอติก มีสวนชวยพัฒนาสมองในเด็กทารก
น้ํานมเหลือง ที่มี แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน สารอาหารสําคัญ ชวยพัฒนาสมองจากแมสูลูก
เทคนิคเลีย้งลูกดวยนมแม สุดยอดสารอาหารจากแมสูลูก
เพิ่มน้ํานมคุณแม ดวยการกระตุนน้ํานม จากธรรมชาติ ดีกับคุณแมและลูก
นมแมอยูไดกี่ชม น้ํานมแมเก็บไดนานแคไหน เก็บรักษาอยางไรใหถูกวิธี
อาการทารกหิวนม สัญญาณจากลูกน อย ที่คุณแมสังเกตเองได
เด็กแรกเกิดกินนมกี่ออนซ ถึงจะดีที่สุด ปริมาณเทาไหรถึงเรียกวาพอดี
วิธีจับลูกเรอ ทาอุมเรอชวยใหลูกสบายทอง หลังลูกอิ่มนม
คัดเตานมทํายังไงดี คัดเตากี่วันหาย พรอมวิธีบรรเทาอาการนมคัด
เจ็บหัวนม หัวนมแตก อาการเจ็บหัวนม ตองรักษาอยางไร ใหนมลูกตอไดไหม
ทารกไมยอมนอน ลูกงอแงไมยอมนอนไมมีสาเหตุ พรอมวิธีรับมือ
วิธีชงนมที่ถูกตอง พรอมขัน้ตอนการเตรียมน้ําชงนม สําหรับแมมือใหม

 

 

อางอิง:

สุขภาพดีงาย ๆ เริ่มจากการนอน, โรงพยาบาลนครธน
นอนไมหลับเกิดจากอะไร, โรงพยาบาลศิริราชปิยมหาการุณย
อยากใหลูกนอนเป็นเวลา, โรงพยาบาลเปาโล
ทําอยางไรเมื่อลูกน อยไมยอมนอน, โรงพยาบาลพิษณุเวช พิจิตร
ไมอยากใหลูกตื่นกลางดึกแมตองฝึกไว, โรงพยาบาลเด็กสินแพทย
นอนหลับกี่ชัว่โมงถึงจะเพียงพอ, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร
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5 คุณประโยชนของการนอนที่ดี (Surprising Reasons to Get More Sleep), คณะ
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
การนอนในเด็กสําคัญอยางไร, สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต

อางอิง ณ วันที่ 31 ธันวาคม 2566

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก



สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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ขอมูลผลิตภัณฑ


