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ปฏิเสธไมไดวาการนอนเป็นสิ่งสําคัญสําหรับทุกคน โดยเฉพาะเด็กทารก ถาลูกน อยนอนหลับสนิทก็
จะสงผลดีตอพัฒนาการ แตถาหลับไมดี นอนดิน้ นอนบิดตัวไปมาก็จะสรางความกังวลใจใหกับพอ
แมไมใชน อย วาจะสงผลกระทบทัง้เรื่องปัญหาสุขภาพ และพัฒนาการของลูกหรือไม มาดูกันวามี
สาเหตุอะไรบางที่ทําใหลูกบิดตัวบอยหลับไมสนิท

 

สรุป
อาการนอนบิดตัวของเด็กทารกในวัยแรกเกิดเป็นเรื่องปกติ เน่ืองจากลูกน อยกําลังปรับตัวให
เขากับสภาพแวดลอมใหม
เด็กทารกควรนอนอยางน อยวันละ 14-16 ชัว่โมง ตามชวงวัย การนอนไมเพียงพอสงผลตอ
การพัฒนารางกายและสมองของลูกน อย
สาเหตุที่ทําใหลูกน อยนอนหลับไมสนิทมีตัง้แตมีแสงสวางมากไป เสียงดัง หิวเกินไป อิ่มเกิน
ไป นอนกลางวันมากไป อาการเจ็บปวย หรืออยูในชวงที่กําลังปรับเวลานอน
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เลือกอานตามหัวขอ

ลูกบิดตัวบอยหลับไมสนิท เกิดจากสาเหตุไหนบาง
เด็กทารกควรนอนวันละกี่ชัว่โมง
เด็กทารกนอนไมพอ สงผลรายแรงอะไรบาง
ลูกบิดตัวบอยหลับไมสนิท รับมือแบบไหนดี
ลูกหลับไมสนิทดิน้ไปมา แบบไหนอันตราย
ทารกนอนหลับไมสนิทบิดตัวไปมา แบบไหนเป็นเรื่องปกติ

 

การที่ลูกน อยโดยเฉพาะในชวงแรกคลอดนอนหลับยาก มีอาการบิดตัวไปมา นอนหลับไมสนิทเป็น
ปัญหาที่สรางความกังวลใหกับคุณพอคุณแมไมน อยเลยทีเดียว อาการนอนบิดตัว นอนหลับไมสนิท
นัน้มีสาเหตุจากหลากหลายปัจจัย มีทัง้ที่เป็นอาการโดยทัว่ไปและอาการที่ตองเฝ าระวังคะ

 

ลูกบิดตัวบอยหลับไมสนิท เกิดจากสาเหตุไหน
บาง
การบิดตัวของเด็กทารกอาจเป็นเรื่องปกติ ในการปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมใหม ซึ่งอาการ
นอนบิดตัวน้ีจะคอย ๆ หายไปเองเมื่อลูกน อยโตขึ้น การที่ลูกน อยพลิกตัวไปมา นอนหลับไมสนิท
อาจมีสาเหตุจากปัจจัยตาง ๆ ดังน้ี

1. สภาพแวดลอม
แมเป็นผูใหญหากสภาพแวดลอมในการนอนไมดีก็ทําใหนอนหลับยาก เด็กทารกก็ไมตางกันคะ ไม
วาจะเรื่องแสงสวางภายในหองนอนที่มากเกินไป เน่ืองจากคุณพอคุณแมบางทานอาจจะอยากเปิด
ไฟนอนเพื่อที่จะไดตื่นมาแลวเห็นลูกไดเลย ซึ่งอาจจะเป็นสาเหตุที่ทําใหลูกนอนหลับไมสนิท
นอกจากน้ีการเปิดไฟนอนยังทําใหลูกน อยไมรูวาเป็นตอนกลางวันหรือกลางคืนอีกดวย ถากลัววา
ตอนกลางคืนจะตื่นมาแลวมองไมเห็นลูก คุณพอคุณแมสามารถติดตัง้ไฟหรี่หรือเปิดไฟจากโคมไฟ
หัวเตียงแทนก็ได อีกสาเหตุหน่ึงคือ เสียงรบกวน ซึ่งอาจจะเป็นเสียงของคน สัตวเลีย้ง เครื่องใชไฟ
ฟ า รถยนต หรือเสียงตาง ๆ ที่จะมารบกวนลูกน อยของเรา ถาเป็นไปไดควรจัดหองนอนของลูกให
อยูหางจากเสียงรบกวนใหไดมากที่สุด

 

2. ความหิว
ถาลูกน อยที่อยูในชวงวัยทารกมักจะหิวบอย โดยมีสาเหตุมาจากกระเพาะอาหารของลูกมีขนาดเล็ก
จึงทําใหจุอาหารไดปริมาณจํากัด ยอยอาหารไดเร็ว ทําใหหิวเร็วตามไปดวย เมื่อลูกรูสึกหิว จะทําให
ลูกนอนหลับยาก นอนหลับไมสนิท หรือตื่นมากลางดึก แตในทางกลับกันหากลูกกินนมมากเกินไป
แลวมีอาการทองอืดก็จะทําใหลูกน อยนอนไมสบายดวยเชนกัน คุณพอคุณแมจึงควรใหลูกน อยกิน
นมแตพอดีและควรอุมลูกน อยหลังอาหารจนเขาเรอเพื่อป องกันอาการทองอืด



 

3. นอนกลางวันมากเกินไป
คุณพอคุณแมที่ชอบใหลูกนอนกลางวันเยอะ ๆ อาจจะทําใหลูกน อยไมรูสึกงวงนอนตอนกลางคืน
ยังไมรูสึกเหน่ือย และทําใหหลับยาก หรืออาจนอนพลิกตัวไปมาจนทําใหหลับไมสนิทไดคะ

 

4. อาการเจ็บป วย
ถาอยู ๆ ลูกน อยเกิดตื่นขึ้นมากลางดึก หรือนอนกระสับกระสายไปมา ไมสบายตัว อาจเกิดจาก
อาการของโรคตาง ๆ ไดคะ คุณพอคุณแมควรเช็กอุณหภูมิรางกาย การถายทอง น้ํามูก หรืออาการ
อื่น ๆ ประกอบดวย หากไมมัน่ใจควรพาลูกไปพบแพทย

 

5. ลูกอยูในชวงปรับเวลานอน
ในชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงสภาพรอบตัวอาจทําใหลูกน อยยังปรับตัวไมทัน ยังนอนไมเป็นเวลา ตื่น
ไมเป็นเวลา และทําใหยังไมรูชวงเวลานอนที่เหมาะสม คุณพอคุณแมจึงตองคอย ๆ ใหเวลาเขาได
ปรับตัว แลวก็คอย ๆ เสริมสรางการนอนที่ดีใหกับลูกน อยตอไป

 

เด็กทารกควรนอนวันละกี่ชั่วโมง
ในชวงแรกเกิดเด็กทารกจะมีลักษณะการนอนแบบหลับ ๆ ตื่น ๆ เป็นแบบน้ีทัง้วัน โดยนับรวมกัน
ไดประมาณวันละ 18 ชัว่โมง โดยจะมีวงจรในการนอนสัน้ คือน อยกวา 1 ชัว่โมงในแตละครัง้ จน
เมื่ออายุประมาณ 1 เดือน การนอนแบบหลับ ๆ ตื่น ๆ จะน อยลง ทําใหการนอนในแตละครัง้นาน
ขึ้น จนถึงวัยประมาณ 6 เดือน การนอนจะเริ่มมีรูปแบบมากขึ้น สามารถนอนตอนกลางคืนไดนาน
ขึ้น โดยในแตละชวงวัยเด็กทารกควรนอนใหไดตามน้ีคะ

ทารกแรกเกิด ควรนอนใหไดวันละ 16 ชัว่โมง แบงเป็นนอนชวงกลางวัน 8 ชัว่โมง นอน
ชวงกลางคืน 8 ชัว่โมง
ทารกอายุ 1 เดือน ควรนอนใหไดวันละ 15 ชัว่โมง แบงเป็นนอนชวงกลางวัน 7 ชัว่โมง
นอนชวงกลางคืน 8-9 ชัว่โมง
ทารกอายุ 3 เดือน ควรนอนใหไดวันละ 15 ชัว่โมง แบงเป็นนอนชวงกลางวัน 4-5 ชัว่โมง
นอนชวงกลางคืน 9-10 ชัว่โมง
ทารกอายุ 6 เดือน ควรนอนใหไดวันละ 14 ชัว่โมง แบงเป็นนอนชวงกลางวัน 4 ชัว่โมง
นอนชวงกลางคืน 10 ชัว่โมง
ทารกอายุ 9 เดือน ควรนอนใหไดวันละ 14 ชัว่โมง แบงเป็นนอนชวงกลางวัน 3 ชัว่โมง
นอนชวงกลางคืน 11 ชัว่โมง
ทารกอายุ 1 ปี ควรนอนใหไดวันละ 14 ชัว่โมง แบงเป็นนอนชวงกลางวัน 3 ชัว่โมง นอน
ชวงกลางคืน 11 ชัว่โมง
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เด็กทารกนอนไมพอ สงผลรายแรงอะไรบาง
การนอนหลับใหเพียงพอเป็นเรื่องสําคัญมาก ๆ ของเด็กทารก เพราะการนอนหลับที่เพียงพอจะชวย
สงเสริมสมอง ดานการตอบสนอง ดานความจําและการเรียนรู และยังจําเป็นตอการเจริญเติบโต
ของทารกทางดานรางกายดวย หากทารกนอนไมเพียงพอจะสงผลเสียตอพัฒนาการทางสมองไดคะ
โดยการตอบสนองตอสิ่งเรา พัฒนาการดานความจําและการเรียนรูอาจจะชากวาปกติ นอกจากน้ี
การนอนหลับไมเพียงพอยังสงผลโดยตรงตอ Growth Hormone ที่จะทํางานระหวางลูกน อยนอน
หลับ อาจทําใหกระทบตอการพัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย การสรางและซอมแซมกลาม
เน้ือ เซลล และเน้ือเยื่อตาง ๆ ภายในรางกายได

 

ลูกบิดตัวบอยหลับไมสนิท รับมือแบบไหนดี
คุณพอคุณแมสามารถชวยลูกน อยใหหลับสนิท ไมนอนบิดพลิกตัวไปมาไดหลากหลายวิธีเลยคะ
ตัง้แตการอาบน้ําทําใหลูกน อยรูสึกสบายตัวกอนเขานอน ใหลูกน อยกินนมใหอิ่มพอเหมาะจะทําให
นอนหลับไดนานขึ้น อานนิทาน รองเพลงหรือเปิดเพลงกลอมเด็กเบา ๆ ขณะที่อุม หาตุกตา ผาหม
หมอนนุม ๆ มาวางไวรอบตัวเด็ก เพื่อใหเขารูสึกเหมือนมีคนอยูรอบ ๆ หรือรูสึกวากําลังถูกอุมอยู
ลูกจะรูสึกปลอดภัย อีกทัง้ยังชวยกันไมใหลูกดิน้ไปชนกับขอบเตียงไดดวย แตไมควรวางสิ่งของ
เหลานัน้บริเวณหน าของลูกน อย เพราะมีโอกาสที่ลูกน อยพลิกตัวมาแลวอุดจมูกอุดหน า ทําใหลูก
น อยหายใจไมออกได นอกจากน้ีคุณพอคุณแมควรฝึกใหลูกน อยนอนเป็นเวลา พยายามอยาใหลูก
นอนกลางวันมากจนเกินไป ควรใชเวลาตอนกลางวันในการเลนกับลูกใหเต็มที่ กลอมใหเขานอน
ตอนกลางคืนเพื่อใหลูกสามารถจดจําเวลานอนได และอยาลืมจูบราตรีสวัสดิ ์กอนนอนดวยนะคะ
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ลูกหลับไมสนิทดิน้ไปมา แบบไหนอันตราย
แมวาอาการลูกนอนดิน้ไปมาจะเป็นเรื่องปกติ แตถาขณะที่นอนดิน้อยูนัน้ ลูกมีอาการหายใจเสียง
ดัง หายใจติดขัด อาจจะเป็นสัญญาณของการหยุดหายใจขณะหลับไดคะ หรือการดิน้นัน้มีความ
รุนแรงและแสดงใหเห็นบอยครัง้ หรือมีอาการกระตุกแขนขา โยกศีรษะอยางรุนแรง ควรพาลูกน อย
ไปพบแพทยทันทีคะ

 

ทารกนอนหลับไมสนิทบิดตัวไปมา แบบไหน
เป็นเรื่องปกติ
การที่ลูกน อยมีอาการบิดตัวหรือขยับแขนขาเปลือกตาหรือแกมขณะหลับนัน้อาจเป็นเรื่องปกติ
เพราะลูกน อยกําลังอยูในชวงการหลับแบบตื้น หรือ REM (Rapid Eye Movement Sleep) ที่ลูก
น อยจะมีการเคลื่อนไหวลูกตาและกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย

 

ในชวงแรกคลอดปัญหาการนอนหลับของลูกน อยอาจจะทําใหคุณพอคุณแมเหน่ือยหนอย คุณพอคุณ
แมอาจจะตองตื่นมากลางดึกเพราะลูกน อยอยูบอยครัง้ แตอาการนอนยาก นอนไมเป็นเวลาของลูก



จะคอย ๆ ดีขึ้นตามอายุที่เพิ่มมากขึ้น เพียงแคคุณพอคุณแมคอยชวยกันเฝ าดูแลและเอาใจใส ลูกก็
สามารถเติบโต มีพัฒนาการที่แข็งแรงสมบูรณไดแลวคะ

 

บทความแนะนําสําหรับพัฒนาการลูกนอย

พัฒนาการเด็ก 1 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 2 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 3 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 4 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 5 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 6 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 7 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 8 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 9 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 10 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 11 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 1 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
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What Causes Night Seizures in Toddlers?, Happiest Baby4.
การนอนในวัยตาง ๆ (ตอนที่ 1), คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล5.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก
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