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ทารกหลังคลอดจะมีการนอนที่ไมเป็นเวลา นอนหลับและตื่นสลับกันไป โดยทารกจะใชเวลาในการ
นอนทัง้หมด 16-18 ชัว่โมง เน่ืองจากทารกในวัยน้ียังไมรูจักกลางวันกลางคืน เมื่อทารกมีอายุยาง
เขาเดือนที่ 4 จะเริ่มนอนเป็นเวลา นอนกลางคืนมากขึ้น นอนกลางวันน อยลง การพาลูกทารกเขา
นอน กลอมลูกนอน จึงเป็นอีกวิธีสําคัญที่จะชวยใหลูกน อยรูเวลา นอนหลับอยางอุนใจ หลับสนิท
ตลอดคืน ชวยใหลูกนอนหลับไดอยางมีประสิทธิภาพ

 

สรุป
พอแม และผูเลีย้งดู ควรฝึกทารกใหเขานอนเป็นเวลา เพื่อสรางสุขนิสัยที่ดีในการนอน การ
นอนหลับอยางมีคุณภาพ จะชวยสงผลในการเจริญเติบโตของทารก สมองและความ
จําทํางานอยางมีประสิทธิภาพ
การกลอมลูกนอน เป็นการจัดตารางนอน หรือจัดกิจกรรมตาง ๆ ของลูกใหเป็นเวลา ชวย
ทําใหลูกรูจักความสําคัญของเวลา คุนเคยกับกิจวัตรประจําวัน รูจักและจดจําเวลาในการนอน
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และยอมปฏิบัติตามไดงายขึ้น นอกจากนัน้แลวยังทําใหพอแมไดมีเวลาในการพักผอนมาก
ขึ้นอีกดวย
การกลอมลูกนอน ชวยทําใหลูกนอนหลับสนิท นอนไดยาวตลอดทัง้คืน ซึ่งจะสงผลดีตอสม
อง ดีตอพัฒนาการเรียนรูของลูก อีกทัง้ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย ทําใหลูก
สดชื่นแจมใส ควบคุมอารมณไดดีขึ้น สรางความสัมพันธที่ดีระหวางพอแมและลูก

เลือกอานตามหัวขอ
การกลอมลูกนอน สําคัญกับลูกอยางไร
กลอมลูกนอน เริ่มทําไดตัง้แตตอนไหน
อยากกลอมลูกนอนใหไดผล คุณแมทํายังไงไดบาง
วิธีกลอมลูกนอน พอแมมือใหมก็ทําได
การจัดหองนอน สําคัญกับลูกน อยอยางไร

 

การกลอมลูกนอน สําคัญกับลูกอยางไร
การนอนเป็นเรื่องสําคัญของทุกคนทุกวัย โดยเฉพาะวัยเด็ก การนอนเป็นอาหารสมอง ชวยให
รางกายไดพักผอนเต็มที่ เพื่อสรางภูมิตานทานโรค ทําใหรางกายสดชื่น แจมใส อารมณดี จดจํา
เรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดแมนยํา สงผลในการเจริญเติบโตของทารก ดังนัน้คุณพอคุณแมควรฝึกลูกให
นอนตัง้แตหัวคํ่า เพื่อสรางสุขนิสัยที่ดีในการนอน การกลอมลูกนอนจึงเป็นสิ่งสําคัญ ที่จะชวยใหลูก
เขานอนเป็นเวลา อบอุนใจ ปลอดภัย นอนหลับยาวทัง้คืน และทําใหคุณพอคุณแมไดมีเวลาพักผอน
การกลอมลูกนอนยังมีความสําคัญอีกหลายประการ เชน

1. ทําใหลูกรูสึกอุนใจ ไดรับความอบอุนเต็มที่
การสรางความเคยชินในการกลอมลูกนอน จะสรางความสัมพันธที่ดีระหวางพอแมและลูก การนอน
หลับเปรียบเหมือนการพลัดพราก จากสิ่งที่รัก เชนพอแม ของเลน เมื่อมีพอแมอยูใกล ๆ คอย
กลอมนอน จะทําใหลูกรูสึกปลอดภัย นอนหลับอยางอุนใจ

 

2. ทําใหลูกนอนหลับยาวทัง้คืน สงเสริมพัฒนาการของลูก
ไดดี
สงผลตอการเจริญเติบโตทางดานความสูง สงผลดีตอสมอง พัฒนาการเรียนรูของลูก สมองและ
ความจําทํางานอยางมีประสิทธิภาพ ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย นอกจากน้ีเมื่อลูกนอน
หลับยาว นอนหลับสนิททัง้คืน ไดพักผอนเพียงพอ ก็จะมีอารมณที่ดี ควบคุมอารมณตัวเองไดดีขึ้น

 



3. ทําใหพอแมมีเวลาสวนตัวมากขึน้
มีเวลาในการพักผอน มีเวลาในการนอนมากขึ้น ไดนอนหลับเต็มอิ่ม ทําใหมีอารมณดี ชวยสงเสริม
ความผูกพันที่มัน่คงกับลูก

 

4. ทําใหลูกรูจักความสําคัญของเวลา
การพาลูกเขานอนตรงเวลา จัดตารางนอน หรือกิจกรรมตาง ๆ ของลูกใหเป็นเวลา จะทําใหลูกจด
จํา คุนเคย กับกิจวัตรตาง ๆ และยอมปฏิบัติตามงายขึ้น ไมรองไหงอแง

 

การกลอมลูกนอน ทําใหลูกนอนหลับยาวทัง้คืน สงผลดีตอสมอง พัฒนาการเรียนรูของลูก ทําให
สมองลูกไดทํางานอยางมีประสิทธิภาพ หากคุณแมตองการขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับการพัฒนาสมอง
พัฒนาการแตละชวงวัยหรือโปรแกรมเสริมทักษะลูก สามารถศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติมไดที่น่ี

 

กลอมลูกนอน เริ่มทําไดตัง้แตตอนไหน
การพาลูกเขานอน กลอมลูกนอน เริ่มทําไดตัง้แตแรกเกิด เป็นการชวยใหลูกไดคุนเคยกับกิจวัตร
ประจําวัน รูจักเวลาในการนอน จดจําเวลา และยอมทําตามไดงาย ไมรองไหงอแง หรือตอตาน
เวลาพาลูกเขานอน ควรใชวิธีกลอมนอนดวยวิธีการลูบเน้ือ ลูบตัวบนเตียงนอน หรือรองเพลง
กลอม ใหลูกไดเรียนรูและจดจําวา เตียงคือที่นอน และเขาจะสามารถนอนหลับเองได คุณพอคุณ
แมไมควรใชวิธีอุมเขยา หรือพาเดิน เพราะวิธีเหลาน้ีจะทําใหลูกเคยตัว ตองกลอมใหนอนแบบน้ีไป
จนโต

 

อยากกลอมลูกนอนใหไดผล คุณแมทํายังไงได
บาง
ทารกแรกเกิดมักสับสนระหวางกลางวันและกลางคืน หากอยากใหลูกนอนหลับสนิทตลอดคืน นอน
หลับอยางมีประสิทธิภาพ คุณพอคุณแมควรสอนใหลูกรูจักกลางวัน-กลางคืนตัง้แตหลังคลอด โดย
ชวงกลางวัน ควรจัดทําสภาพแวดลอมใหมีเสียง ใหลูกตื่นหลังจากกินนม ทํากิจกรรม ชวนลูกเลน
เพื่อใหลูกเรียนรูวาน่ีคือเวลากลางวัน เป็นชวงเวลาที่ตองตื่น เมื่อถึงเวลากลางคืน ใหหรี่ไฟลง ปรับ
สภาพแวดลอมในหองนอนใหมืด สงบ เงียบ เพื่อใหลูกรูวาน่ีคือตอนกลางคืน เป็นเวลาที่ตองนอน
จะชวยทําใหลูกหลับไดรวดเร็วขึ้น การกลอมลูกนอนใหไดผล ความสมํ่าเสมอเป็นสิ่งสําคัญ พอแม
ควรใหลูกเขานอนตรงเวลาทุกคืน และตื่นนอนในเวลาเดียวกันในทุก ๆ เชา จัดหองนอน และ
สภาพแวดลอมในหองนอนใหเหมาะกับการนอนหลับ
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วิธีกลอมลูกนอน พอแมมือใหมก็ทําได
เด็กในแตละคนจะมีรูปแบบ และระยะเวลาของการนอนที่แตกตางกัน เด็กบางคนอาจนอนหลับได
งาย เด็กบางคนอาจนอนหลับยาก การพาลูกเขานอน การกลอมลูกนอนจึงเป็นวิธีที่จะชวยใหลูกได
เขานอนอยางมีประสิทธิภาพ และตรงเวลา ซึ่งพอแมควรทําอยางสมํ่าเสมอเป็นกิจวัตรประจําวัน
ดวยการเตรียมอาบน้ําใหลูกรูสึกสบายตัว หอตัวดวยผานุม ๆ เลานิทาน รองเพลง ลูบหลังและตบ
กนเบา ๆ จะชวยใหลูกนอนหลับไดงายและเร็วขึ้น การกลอมลูกนอน ยังมีอีกหลากหลายวิธี ที่พอ
แมมือใหมสามารถทําไดงาย ๆ คือ

1. หอตัวลูกดวยผาน ุม ๆ
การหอตัวจะชวยใหลูกน อยรูสึกปลอดภัยมากขึ้น และชวยใหทารกนอนหลับไดนานขึ้นดวย

 

2. อุมโยกตัว
การอุมโยกตัวหรือใหลูกนอนในเปลโยก เพื่อชวยปลอบโยน และพรอมที่จะนอนหลับ

 



3. รองเพลงโปรดใหลูกฟัง
งานวิจัยพบวา กิจวัตรกอนนอนชวยใหเด็กนอนหลับไดดีขึ้น โดยเฉพาะการรองเพลงกลอมลูกนอน
ซึ่งการรองเพลงกลอมลูก ควรเป็นเพลงที่ผอนคลาย นอกจากจะสงผลใหลูกนอนหลับดีแลว ยังสง
ผลที่ดีตอพัฒนาการและความผูกพันในครอบครัวอีกดวย

 

4. ลูบหลังและตบกนเบา ๆ
สัมผัสนุมนวลของพอแมจะทําใหลูกรูสึกปลอดภัยและผอนคลาย ชวยทําใหลูกหลับเร็วและสบาย
ขึ้น

 

5. อาบน้ําและนวดตัวใหกอนเขานอน
การอาบน้ําอุน และการนวดตัวทารก จะทําใหทารกรูสึกผอนคลาย นอนหลับสบายขึ้น และยังเป็น
วิธี ที่ทําใหพอแมไดสรางความผูกพันกับลูก

 

6. เลานิทานดวยน้ําเสียงน ุมนวล
การเลานิทานหรืออานนิทานใหลูกฟังดวยน้ําเสียงที่น ุมนวล น้ําเสียงที่ใชเลานิทานจะกระตุนใหลูก
เกิดจินตนาการ นอกจากน้ีแลวการเลานิทานยังชวยสงเสริมพัฒนาการดานภาษา พัฒนาการดาน
การคิด พัฒนาการดานสติปัญญา ชวยสรางความสัมพันธของพอ แมและลูก เป็นกิจกรรมที่ทําให
ลูกรับรูวา พอแมมีอยูจริง ทําใหลูกมีวินัยในการเขานอน ชวยใหลูกไดรูวาถึงเวลานอนแลว โดยใช
เวลากอนเขานอนชวยปรับใหคลื่นสมองเขาสูระยะสงบกอนถึงเวลานอน

 

การทําใหลูกนอนหลับสนิท มีความสําคัญในการสงผลใหรางกายลูกสดชื่น แจมใส อารมณดี จดจํา
เรียนรูสิ่งตาง ๆ ไดแมนยํา ดีตอพัฒนาการดานภาษา พัฒนาการดานความคิด พัฒนาการดานสติ
ปัญญา แตโภชนาการนัน้ก็มีสําคัญไมแพกันในการสงเสริมพัฒนาการสมองและพัฒนาการทาง
รางกายของลูก สําหรับเด็กตัง้แตแรกเกิดถึง 6 เดือนควรไดกินนมแมอยางเดียว และ กินนมแม
ควบคูอาหารตามวัยจนถึงอายุ 2 ปีหรือนานกวานัน้ เพราะในนมแมมีสารอาหารมากกวา 200 ชนิด
เชน ดีเอชเอ วิตามิน แคลเซียมและแอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน ที่ชวยสรางความเจริญเติบโต เพิ่ม
ความแข็งแรงใหกับรางกายและสมองของทารก

 

การจัดหองนอน สําคัญกับลูกนอยอยางไร
การกลอมลูกใหนอนหลับสนิท หลับสบายตลอดคืน นอกจากวิธีการกลอมนอนแลว สภาพแวดลอม
ภายในหองนอน และการจัดหองนอนก็สําคัญไมแพกัน ควรจัดหองนอนใหมีสภาพแวดลอมที่เงียบ
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สงบ ใชแสงไฟสลัวเหมาะแกการเขานอน อุณหภูมิของหองไมควรรอน หรือหนาวจนเกินไป เปิด
เพลงกลอมเด็ก หรือเสียงธรรมชาติ ใหลูกรูสึกผอนคลาย วางลูกบนเตียงหรือเปลในตําแหนงปลอด
ภัย ใหลูกนอนหลับไดอยางสบายใจ ซึ่งการกลอมลูกใหนอนหลับสนิทตลอดคืน มีเทคนิคการจัด
หองนอนงาย ๆ ดังน้ี

1. สภาพแวดลอมที่เงียบสงบ เหมาะแกการนอน
ควรเป็นหองนอนที่ไมมีเสียง หรือมีแสงรบกวน มีที่บังแสงในชวงกลางคืน และเปิดรับแสงไดใน
ตอนเชาเพื่อเป็นการปลุกลูก

 

2. ใชแสงไฟสลัว แสงสีสม
การหรี่ไฟลง ใชแสงไฟสลัว แสงสีสม แสงโทนอุน จะทําใหลูกรูวาเป็นเวลากลางคืน สราง
บรรยากาศในหองใหชวนนอน การใชแสงไฟโทนสีอุน จะชวยใหการนอนหลับไดดี

 

3. อุณหภูมิที่เหมาะสม
ปรับอุณหภูมิหองของลูกใหเหมาะสม ไมใหรอน หรือหนาวจนเกินไป อากาศที่รอนไปจะทําใหลูกมี
เหงื่อออกมากจนนอนไมหลับ อากาศที่เย็นจนเกินไปจะทําใหลูกหนาวไดงาย และรูสึกไมสบายตัว

 

4. เตียงนอนที่ปลอดภัย เหมาะสมสําหรับทารก
โดยไมควรมีหมอน ตุกตา ของเลน หรือผาหมมากเกินไป เพื่อป องกัน อันตรายจากการปิดหน าจน
ลูกหายใจไมออก
ใหลูกนอนหงายบนที่นอนที่แนนแข็ง ไมน่ิมยวบ ควรใหลูกนอนในเปลหรือเตียงของตัวเองเสมอ

 

5. วางเตียงใหหางจากหนาตาง
การวางเปลเด็กติดกับหน าตางที่มีผามาน มูลี่ ทารก หรือเด็กวัยเตาะแตะ อาจใชมือดึง ไขวควา
ทําใหผามาน มูลี่ ตกลงมา ทําใหเกิดอุบัติเหตุกับลูกน อยได

 

6. สรางบรรยากาศที่ผอนคลาย เปิดเพลงกลอมเด็กเบา ๆ
การเปิดเพลงกลอมเด็กเป็นจังหวะซํ้า ๆ เบาสบาย หรือเปิดเสียง White Noise ซึ่งเป็นเสียงที่ราบ
เรียบ สมํ่าเสมอ ชวยใหลูกปลอดภัย สงบและผอนคลาย

https://www.s-momclub.com/articles/baby/lullaby-songs-for-baby


 

การพาลูกเขานอน กลอมลูกนอน เป็นเรื่องที่พอแมควรเอาใจใสดูแล การกลอมลูกนอนจะไดผลดีมี
ประสิทธิภาพ พอแมตองทําเป็นกิจวัตรอยางสมํ่าเสมอ พาลูกเขานอน กลอมลูกนอนใหตรงเวลาทุก
คืน และปลุกใหลูกตื่นตรงเวลาในชวงเชาของทุกวัน เพื่อชวยจัดตารางการนอน ใหลูกไดเรียนรู
และจดจําเวลา เขานอนและตื่นอยางตรงเวลา ลูกจะไดยอมปฏิบัติตามงาย ๆ ไมรองไหงอแง เขา
นอนอยางอุนใจ ปลอดภัย หลับสนิทไดตลอดคืน

 

ทารกหลังคลอดแตละคนจะมีการนอนที่ไมเป็นเวลา หลับและตื่น สลับกันไป ทารกยังไมรูจักกลาง
วันกลางคืน เมื่อทารกยางเขาเดือนที่ 4 จะเริ่มนอนเป็นเวลา โดยจะเป็นไปตามพัฒนาการของลูก
ในแตละชวงวัย ซึ่งคุณแมสามารถศึกษาขอมูลเกี่ยวกับพัฒนาการของลูกน อยเพิ่มเติมไดที่ โปรแก
รม Baby Development เช็คพัฒนาการลูกน อยแตละชวงวัย

*นมแมมีสารอาหารกวา 200 ชนิด รวมทัง้ แอลฟาแล็ค [แอลฟาแล็คตัลบูมิน] และ สฟิงโกไมอีลิน

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

วัยทอง 1 ขวบ ลูกเริ่มดื้อ รับมือวัยทองเด็ก 1 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 2 ขวบ ลูกดื้อมาก รับมือวัยทองเด็ก 2 ขวบ ยังไงดี
วัยทอง 3 ขวบ ลูกกรีด๊เอาแตใจ รับมือวัยทองเด็ก 3 ขวบ ยังไงดี
ลูกพูดติดอาง ลูกพูดไมชัด เกิดจากอะไร พรอมวิธีแกไขลูกพูดติดอาง
อาการออทิสติกเทียม ลูกไมสบตาเรียกไมหัน เสี่ยงออทิสติกหรือเปลา
เด็กติดโทรศัพท ลูกติดจอกอนวัยแกยังไงดี พรอมวิธีรับมือ
เด็กสมาธิสัน้ ลูกอยูไมน่ิง พรอมวิธีรับมือที่พอแมควรรู
เด็กพัฒนาการเร็ว ลูกฉลาดเกินวัย มีสัญญาณอะไรบาง
เด็กพัฒนาการชาเป็นยังไง พรอมวิธีสังเกตเมื่อเด็กมีพัฒนาการลาชา
เด็กเรียนรูชา ไอคิวตํ่า มีลักษณะอยางไร พรอมวิธีกระตุนพัฒนาการลูก

 

 

อางอิง:

การนอนในเด็ก, คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล1.
การนอนในเด็กสําคัญอยางไร, สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต2.
How to Set Good Sleep Patterns for Your Baby, Webmd3.
5 คุณประโยชนของการนอนที่ดี (Surprising Reasons to Get More Sleep), คณะ4.
แพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
Baby sleep training: When and how to start, BabyCenter5.
คุณพอคุณแมมีสวนชวยใหลูกน อยหลับสบายขึ้น, Thaibf6.
Newborn and Baby Sleep Basics, What to expect7.
Why is sleep so important?, Texas Children’s8.
3 Tips for Getting Baby to Fall Asleep Fast, Healthline9.
Best Lullabies for Kids, Sleepdoctor10.
กลอมลูกน อยอยางไรใหนอนหลับ, Pobpad11.
อานนิทานใหลูกฟังกันเถอะ, คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยนเรศวร12.

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/member-privilege
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-one
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-twos
https://www.s-momclub.com/articles/baby/terrible-threes
https://www.s-momclub.com/articles/baby/stuttering-in-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/virtual-autism
https://www.s-momclub.com/articles/baby/smartphone-addiction-in-kids
https://www.s-momclub.com/articles/baby/adhd-disorder
https://www.s-momclub.com/articles/baby/fast-development-are-clever
https://www.s-momclub.com/articles/baby/developmental-delay-in-children
https://www.s-momclub.com/articles/baby/slow-learner


การนอนหลับ กลไกสําคัญพัฒนาการเรียนรูของลูกน อย, โรงพยาบาลศิครินทร13.
Do Some Types of Light Help You Sleep Better?, Healthline14.
Setting Up a Safe Nursery, Webmd15.
เสริมพัฒนาการลูก ดวยการเลานิทาน, โรงพยาบาลบางปะกอกสมุทรปราการ16.

อางอิง ณ วันที่ 16 กันยายน 2567
 

คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep&title=Entity%20Print
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/tips-tricks-for-baby-sleep


ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร



เครื่องมือตัวชวยคุณแม

อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ


