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เด็กทารกมักจะนอนไมเป็นเวลา นอนวันละหลาย ๆ รอบ เพราะในชวงวัยทารกนัน้ยังไมสามารถ
แยกกลางวัน กลางคืน คุณพอคุณแมจึงควรฝึกใหทารกมีสุขนิสัยที่ดีในการนอน ปรับตัวนอนเป็น
เวลา นอนไดยาวในตอนกลางคืน จะชวยทําใหลูกน อยนอนหลับอยางมีคุณภาพ ชวยใหหลับสนิท
ตลอดทัง้คืน การนอนเต็มที่จะเสริมสรางภูมิคุมกัน สงผลใหรางกายลูกเจริญเติบโตเต็มที่ สงผลดีตอ
รางกาย สมอง และพัฒนาการตาง ๆ รอบดาน

สรุป
การฝึกใหลูกนอนยาว และนอนอยางเพียงพอนัน้ดีตอสุขภาพ และพัฒนาการของทารก
ทําใหลูกรูจักเวลาในการนอน และนอนดวยตัวเอง ลูกสามารถหลับไปโดยไมมีใครคอยกลอม
นอน
การทําใหลูกนอนยาว นอนหลับสนิทตลอดคืน ชวยใหลูกมีภูมิคุมกันที่แข็งแรง ชวยพัฒนา
สภาวะทางอารมณ อารมณดีสดใส รางกายลูกเจริญเติบโตเต็มที่
การทําใหลูกนอนหลับอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากจะสงผลดีตอตัวลูกเอง ยังชวยใหพอแม
ไดมีเวลามากขึ้น นอนหลับพักผอนไดมากขึ้น
การฝึกใหเด็กหลับ คุณพอคุณแมควรใจเย็น มีความอดทน และสมํ่าเสมอ เด็กแตละคนอาจ
ใชเวลาในการฝึกไมเทากัน เด็กบางคนอาจฝึกและทําไดเร็วและงาย แตในเด็กบางคนอาจมี
ปัญหาในการนอนหลับ อาจตองใชเวลาสักระยะในการฝึก

 

เลือกอานตามหัวขอ
ทําไมตองฝึกใหลูกนอนหลับยาวทัง้คืน
ฝึกใหลูกนอนยาว เริ่มชวงวัยไหนดี
10 วิธีทําใหเด็กหลับยาว ไมตองบังคับลูก
วิธีทําใหเด็กหลับยาวทัง้คืน ไมสะดุงตื่น
ฝึกลูกนอนยาว แตลูกรองไหงอแง ทํายังไงดี

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


 

ทําไมตองฝึกใหลูกนอนหลับยาวทัง้คืน
การฝึกใหลูกนอนยาว คือ การฝึกใหลูกรูจักเวลาในการนอน และนอนไดดวยตัวเอง ลูกสามารถ
หลับไปโดยไมมีใครคอยกลอมนอน การฝึกใหลูกนอนยาว และนอนอยางเพียงพอนัน้ชวยสงผลให
ลูกมีสุขภาพที่ดี และดีตอพัฒนาการของลูกน อย การฝึกใหลูกนอนหลับยาวทัง้คืน มีประโยชนดี ๆ
อีกมากมายตอลูก เชน

1. ลูกมีภูมิคุมกันที่แข็งแรง ไมป วยงาย
การนอนหลับสัมพันธกับการทํางานของระบบภูมิคุมกันในรางกาย การที่ลูกนอนหลับไมเพียงพอ
จะทําใหติดเชื้อไดงาย

 

2. ลูกอารมณ ดี สดใสทัง้วัน
การนอนหลับจะชวยพัฒนาสภาวะทางอารมณ ฟ้ืนฟูสภาพจิตใจ ชวยลดความเครียด ควบคุม
อารมณที่ดี

 

3. รางกายลูกไดหลั่งฮอรโมน เพื่อการเจริญเติบโต
เพราะฮอรโมนการเจริญเติบโตหรือ Growth Hormone จะหลัง่มากในเวลาตอนกลางคืน หลังจาก
ที่ลูกหลับไปแลว 1-2 ชัว่โมง หากลูกนอนหลับไมเพียงพอจะสงผลตอการเจริญเติบโตทางดาน
ความสูง

 

4. ชวยใหพอแมมีเวลาสวนตัวมากขึน้ จัดเวลาไดงาย
พอแมสามารถนอนหลับไดมากขึ้น มีเวลานอนหลับที่มีคุณภาพ

 

ฝึกใหลูกนอนยาว เริ่มชวงวัยไหนดี
วิธีทําใหเด็กหลับหรือการฝึกใหลูกนอนยาว แมจะเป็นเรื่องที่ทาทายสําหรับคนเป็นพอแม แตก็มี
ประโยชนมากมายตอตัวลูกน อย ผูเชี่ยวชาญแนะนําใหเริ่มฝึกใหลูกนอนยาว ในชวงอายุ 4-6 เดือน
เพราะเป็นชวงอายุที่เหมาะสม เน่ืองจากทารกในวัยน้ีจะมีชวงเวลาการนอนหลับที่ยาวขึ้น ประมาณ
6-8 ชัว่โมง โดยไมตองกินนม มีงานวิจัยแนะนําดวยวา เมื่อฝึกใหลูกน อยนอนยาว นอนหลับดี
ตลอดคืน จะชวยใหพอแมและลูกมีความสัมพันธที่ดีขึ้นอีกดวย

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


 

10 วิธีทําใหเด็กหลับยาว ไมตองบังคับลูก
การนอนหลับอยางเพียงพอ เป็นเรื่องสําคัญมากตอการเจริญเติบโตของลูก คุณพอคุณแมสามารถ
ฝึกสอนลูกไดโดยไมตองบังคับ ดวยวิธีงาย ๆ โดยมีเทคนิค ดังน้ี

1. สอนใหลูกเขาใจเวลากลางวันและกลางคืน
สอนใหลูกเขาใจกลางวันและกลางคืน เพื่อจะที่ลูกจะไดรู และแยกแยะเวลาได วาเวลาน้ีเป็นเวลา
กลางวัน หรือกลางคืน ลูกน อยของคุณจะคอย ๆ เรียนรูวาเวลากลางคืน คือเวลาสําหรับการนอน
หลับ

 

2. อยาปลอยใหลูกนอนกลางวันมากไป
ในแตละวัน คุณพอคุณแมไมควรใหลูกนอนกลางวันเกินบาย 3 โมง

 

3. อาบน้ําอุน ทาครีมบํารุง สวมเสือ้ผาที่สบาย
ไมสวมเสื้อผาที่รัดแนนเกินไป เลือกผาที่ทําจากเสนใยธรรมชาติ ใสสบาย ไมเกิดการระคายเคืองตอ
ผิวลูก

 

4. อยาใหลูกอิ่มเกินไป
ควรใหลูกทานอิ่มแตพอดี เมื่อทองลูกอิ่มพอดีจะทําใหนอนยาวไดตลอดคืน

 

5. นวดใหลูกกอนนอน
นวดอยางเบามือ หรือลูบ สัมผัสอยางนุมนวล ที่บริเวณ ศีรษะ แขน หน าทอง ประมาณ 15 นาที
กอนเขานอน เพื่อสรางความผอนคลาย จะทําใหลูกหลับสบายขึ้น

 

6. ไกวเปลกลอมลูก
หรืออุมลูกในออมแขนโยกตัวเบา ๆ เป็นจังหวะสมํ่าเสมอกัน จะชวยใหเคลิบเคลิม้ ผอนคลาย หลับ
ไดโดยงาย



 

7. อานนิทานใหลูกฟัง
คุณแมสามารถอานนิทานใหลูกฟัง ได โดยอานเป็นจังหวะซํ้า ๆ เบาสบาย ชวยใหลูกปลอดภัย สงบ
และผอนคลาย

 

8. รองเพลงหรือเปิดเพลงเบา ๆ กอนนอน
รวมถึงใชเสียง White Noise เชน เสียงฝนตก เสียงไดรเปาผม เป็นเสียงราบเรียบเสมอกัน จะ
ชวยสรางบรรยากาศที่ดีในการนอนใหกับลูกได

 

9. ใหลูกหางจากมือถือและโทรทัศน
เพราะแสงสีฟ าจากหน าจอจะทําใหรางกายหลัง่สารเมลาโทนินทําใหเกิดภาวะตื่นตัว นอนหลับยาก
ขึ้น

 

10. ปรับสภาพแวดลอมหองนอน
มีอุณหภูมิที่พอเหมาะ ไมรอนหรือหนาวเกินไป ใหเป็นหองที่เงียบ และเป็นหองที่มืดโดยมีมานบัง
แสงในเวลากลางคืน และเปิดใหรับแสงแดดเป็นการปลุกในตอนเชา
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วิธีทําใหเด็กหลับยาวทัง้คืน ไมสะดุงตื่น
วิธีทําใหเด็กหลับหรือการฝึกเด็กหลับยาวทัง้คืน ชวยใหเด็กเรียนรูที่จะนอนหลับไดโดยไมตองมีคุณ
พอคุณแมคอย กลอม หรือปลอบโยน ซึ่งการฝึกเด็กใหหลับยาวทัง้คืนน้ี อาจใชเวลาในการฝึกไม
เทากัน เด็กบางคนอาจฝึกและทําไดเร็วและงาย แตในเด็กบางคนอาจมีปัญหาในการนอนหลับ อาจ
ตองใชเวลาสักระยะในการฝึก วิธีทําใหเด็กหลับ อาจทําใหเด็กรองไหงอแงในชวงฝึก 3-4 คืนแรก
คุณพอคุณแมควรฝึกในวิธีเดิม 2 สัปดาหตอเน่ืองกัน เพื่อทําใหการฝึกนัน้ไดผลดี

 

ฝึกลูกนอนยาว แตลูกรองไหงอแง ทํายังไงดี
เมื่อฝึกพาลูกเขานอน ลูกอาจรองไห งอแง คุณพอคุณแมอยาเพิ่งรีบตอบสนองตอเสียงรองไหของ
ลูกทุกครัง้ คอย ๆ พูดเบา ๆ เพื่อใหลูกเขาใจวา เวลาน้ีเป็นเวลากลางคืน ควรที่จะตองนอน คุณ
พอคุณแมควรใจเย็น อดทน มีความสมํ่าเสมอในการฝึกนอนยาว การจะฝึกใหลูกนอนยาว มีกุญแจ
สําคัญคือ อยาพยายามปลอบโยนลูก คุณพอคุณแมตองมัน่ใจวา ลูกกินอิ่ม ใสผาออมที่แหง ไมมี
อาการเจ็บปวยใด ๆ

 

ผูเชี่ยวชาญสวนใหญแนะนําวา การปลอยใหลูกนอนรองไหกอนนอนนัน้ไมเป็นอันตรายใด ๆ ใน



ระยะยาว ตราบใดที่คุณพอคุณแมหรือผูเลีย้งดู ใหความรัก ความเอาใจใสอยางใกลชิด และดีเพียง
พอในระหวางวัน การปลอยใหลูกรองไห เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการสอน ฝึกใหลูกนอนหลับได
ยาวดวยตัวเอง แมวิธีน้ีอาจทําไดยาก แตโดยทัว่ไปแลว การปลอยใหลูกรองไห จะชวยทําใหการฝึก
ใหลูกนอนไดผลเร็ว

 

การฝึกลูกใหรูจักเวลานอน นอนยาว นอนหลับสนิทตลอดคืน เป็นเรื่องทาทายอยางมากสําหรับคน
เป็นพอแม อาจจะตองใชระยะเวลา และความสมํ่าเสมอในการฝึก ซึ่งในบางบานอาจเห็นผลชาหรือ
เร็วตางกัน เด็กบางคนอาจฝึกไดงาย และรวดเร็ว แตในเด็กบางคนอาจฝึกไดชา มีปัญหาในการ
นอนหลับ ซึ่งคุณพอคุณแม ควรอดทน ใจเย็น และมีความสมํ่าเสมอ จะชวยทําใหการฝึกลูกนอน
เป็นผลดีได

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมมือใหม

Health check แบบประเมินสุขภาพของคุณแมและพัฒนาการของลูกน อย
จุกหลอก ดีกับลูกน อยจริงไหม จุกนมหลอก ขอดีขอเสียมีอะไรบาง
สายสะดือทารก สะดือใกลหลุดเป็นแบบไหน พรอมวิธีทําความสะอาด
กลากน้ํานม เกิดจากอะไร โรคผิวหนังในเด็ก พรอมวิธีดูแลเกลื้อนน้ํานม
ลูกเลือดกําเดาไหลตอนกลางคืน อันตรายไหม พอแมรับมืออยางไรดี
วิธีหอตัวทารกที่ถูกตอง ใหลูกน อยสบายตัว เหมือนอยูในทองแม
โรคซางในเด็กเล็กมีจริงไหม เกิดจากอะไร ดูแลและป องกันไดหรือเปลา
ลูกหัวแบน ทารกหัวแบน คุณแมทําอยางไรไดบาง พรอมวิธีแกไขเบื้องตน
วิธีบรรเทาอาการไอของลูกน อย เมื่อลูกไอไมหยุด พรอมวิธีดูแลและป องกัน
วิธีลดไขทารกแรกเกิด อาการทารกเป็นไข ทารกตัวรอน พรอมวิธีวัดไข
นิทานเด็กทารกสําคัญกับลูกไหม คุณแมควรอานเรื่องอะไรใหลูกน อยฟังดี
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

http://www.facebook.com/share.php?u=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&title=Entity%20Print
https://www.s-momclub.com/FB.ui(%7Bmethod:%20'send',link:%20'https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily'%7D)
http://www.linkedin.com/shareArticle?mini=true&url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&title=Entity%20Print&source=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&status=Entity%20Print+https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily
https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily&description=Entity%20Print
mailto:?subject=Entity%20Print&body=Check%20out%20this%20site%20https://www.s-momclub.com/articles/baby/how-to-help-your-baby-sleep-easily


แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร

เครื่องมือตัวชวยคุณแม



อาหารเด็ก

S-Mom Club

ขอมูลผลิตภัณฑ

โปรโมชัน่


