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การนอนของทารก เป็นอีกหน่ึงกิจวัตรที่มีสวนสําคัญตอพัฒนาการและการเจริญเติบโตของเด็กทา
รก ซึ่งในแตละชวงวัยของลูกน อยก็จะมีชัว่โมงของการนอนหลับที่เพียงพอแตกตางกันไป ในวันน้ี
เราอยากชวนคุณพอคุณแมมารูจัก และเช็กตารางการนอนของทารก 0-1 ปี มาดูกันวาควรใหเด็ก
ทารกนอนหลับเป็นเวลาเทาไรจึงจะดี และชวยใหลูกรักเติบโตอยางเต็มที่

 

สรุป
การนอนหลับ เป็นกิจวัตรที่สําคัญตอเด็กวัยทารกเป็นอยางมาก เพราะการนอนนัน้ถือเป็น
สวนหน่ึงของพัฒนาการเด็ก 
เด็กทารกอายุ 0-1 ปี จะมีชัว่โมงในการนอนตอวันเฉลี่ยอยูที่ 12-16 ชัว่โมงเลยทีเดียว โดย
จะแบงออกเป็น การนอนหลับในชวงกลางวัน และการนอนหลับในชวงเวลากลางคืน
การฝึกลูกใหนอนเป็นเวลานัน้ สามารถเริ่มทําได และควรเริ่ม ตัง้แตลูกมีอายุ 4-6 เดือนขึ้น
ไป เพราะเป็นชวงวัยที่ลูกเริ่มที่จะมีพฤติกรรมการนอนที่เป็นรูปแบบมากขึ้นแลว

 

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


เลือกอานตามหัวขอ

การนอนสําคัญอยางไร ทําไมถึงควรใหลูกนอนหลับตามตารางการนอนของทารก
ตารางเวลานอน ของเด็กตัง้แตแรกเกิดจนถึง 1 ปีแรก
ทารกควรนอนกี่ชัว่โมง
แบงการนอนทารกอยางไร
คุณพอคุณแมควรเริ่มฝึกลูกน อยใหนอนหลับเป็นเวลาเมื่อไหรดี
เริ่มฝึกใหลูกน อยแรกเกิดเริ่มนอนเป็นเวลายังไงดี
แนะนําวิธีพาลูกน อยเขานอน หลับยาว นอนอิ่ม
ลูกไมยอมนอนในลักษณะน้ี คุณพอคุณแม ควรปรึกษาแพทย

 

การนอนสําคัญอยางไร ทําไมถึงควรใหลูกนอน
หลับตามตารางการนอนของทารก
การนอนหลับเป็นหน่ึงในกิจวัตรหลักที่สําคัญของมนุษยทุกคน และยิ่งสําคัญมากขึ้นไปอีกสําหรับ
เด็กทารก เพราะเป็นชวงวัยที่กําลังเติบโต และควรที่จะนอนหลับพักผอนใหเพียงพอตอความ
ตองการในแตละชวงวัย เพราะการนอนหลับที่เพียงพอของทารก จะทําใหทารกมีพัฒนาการที่ดี
สุขภาพรางกายแข็งแรง สมวัย ลดความเสี่ยงตอปัญหาสุขภาพในรอบดาน ทัง้การเติบโตของราง
กาย และภูมิคุมกันของลูก

 

ตารางเวลานอน ของเด็กตัง้แตแรกเกิดจนถึง
1 ปีแรก
อยางที่กลาวในขางตนวาการนอนของทารกนัน้ จะมีชัว่โมงในการนอนหลับแตกตางกันไปในแตละ
ชวงวัย ซึ่งเราไดจัดทําออกมาเป็นตารางเพื่อใหคุณพอคุณแมสามารถเขาใจไดงาย ดังน้ี

 

ตารางการนอนของทารกวัย 0-1 ปี
อายุ ชัว่โมงการนอนตอวัน ชัว่โมงการนอนในตอน

กลางคืน
ชัว่โมงการนอนในตอน
กลางวัน

ชัว่โมงที่ควรนอนตอ
วัน

แรกเกิด 16 ชัว่โมง 8 – 9 ชัว่โมง 8 ชัว่โมง 16-18
1 เดือน 15.5 ชัว่โมง 8 – 9 ชัว่โมง 7 ชัว่โมง 15-16
3 เดือน 15 ชัว่โมง 9 – 10 ชัว่โมง 4 – 5 ชัว่โมง 15 
6 เดือน 14 ชัว่โมง 10 ชัว่โมง 4 ชัว่โมง 14-15
9 เดือน 14 ชัว่โมง 11 ชัว่โมง 3 ชัว่โมง 15-16
1 ปี 14 ชัว่โมง 11 ชัว่โมง 3 ชัว่โมง 15-16

 



ทารกควรนอนกี่ชั่วโมง
ชัว่โมงการนอนของทารกนัน้ จะอยูที่ประมาณ 14 – 16 ชัว่โมงตอวัน และจะมีความแตกตางกันไป
ในแตละชวงวัย ซึ่งพอแมจะสังเกตไดอยางชัดเจนวา ในชวงแรกเกิดนัน้ ลูกน อยจะใชเวลาในการ
นอนตลอดทัง้วัน หลับ ๆ ตื่น ๆ เป็นระยะ ๆ ตามแตวาทารกหิวนมเมื่อไร หรือมีการขับถายก็จะตื่น
ขึ้นมารองไหงอแงบาง หลังจากเสร็จกิจก็จะผลอยหลับไปนัน่เอง  

 

แบงการนอนทารกอยางไร
ชัว่โมงการนอนของทารกแมจะฟังดูเยอะมาก แตไมไดหมายความวาลูกจะหลับตอเน่ืองเป็นเวลา
ยาวนานถึง 16 ชัว่โมงรวด แตทารกนัน้จะมีการแบงชวงเวลาในการนอนเป็น 2 ชวงเวลา ไดแก
การนอนหลับในตอนกลางคืน และการนอนหลับในชวงกลางวัน หรือระหวางวันนัน่เอง ซึ่งชัว่โมง
การนอนในแตละชวงเวลาของลูกก็จะแตกตางไปตามชวงวัย ในชวงแรกเกิดนัน้ก็จะมีการนอน
หลับในทัง้ 2 ชวงเวลาในระยะเวลาที่ใกลเคียงกัน แตเมื่อพวกเขาโตขึ้น ก็จะคอย ๆ ขยับไปนอน
หลับในชวงกลางคืนมากขึ้น และลืมตาตื่นมาเรียนรู เลน และทําสิ่งตาง ๆ ในชวงเวลากลางวันมาก
ขึ้นเชนกัน 

1. ตารางการนอนของเด็กแรกเกิด – 6 สัปดาหแรก
สําหรับเด็กวัย 1 เดือน ในชวงอายุแรกเกิด ประมาณ 6 สัปดาห หรือประมาณ 1 เดือนครึ่งหลังจาก
ลูกไดออกมาอยูในออมอกคุณแมแลว ในชวงน้ีลูกจะนอนไมเป็นเวลานัก ไมมีระยะเวลาที่ตายตัว
สามารถนอนไดนานทัง้ชวงเวลากลางวัน และกลางคืน โดยลูกจะมีเวลานอนเฉลี่ยแลวประมาณ 16
ชัว่โมงตอวันเลยทีเดียว

 

2. ตารางการนอนของเด็กอายุ 2 เดือน
สําหรับเด็กวัย 2 เดือน ก็ยังคงใชเวลาไปกับการนอนเยอะเชนเคย โดยลูกน อยควรนอนใหไดเป็น
เวลาประมาณ 15.5 ชัว่โมง แบงออกเป็น นอนตอนกลางวัน 4-8 ชัว่โมง และนอนตอนกลางคืนอีก
8 ชัว่โมง

 

3. ตารางการนอนของเด็กอายุ 3 เดือน
สําหรับเด็กวัย 3 เดือน ควรนอนหลับใหไดเป็นเวลาประมาณ 15 ชัว่โมงตอวัน โดยแบงเป็น นอน
กลางวัน 4 – 5 ชัว่โมง และนอนหลับตอนกลางคืน 9-10 ชัว่โมง

 

https://www.s-momclub.com/articles/breastfeed/signs-your-baby-is-full
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-1-month
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-2-months
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-3-months


4. ตารางการนอนของเด็กอายุ 6 เดือน
สําหรับเด็กวัย 6 เดือน  ลูกจะมีระยะเวลาในการนอนเฉลี่ยอยูที่ 14 ชัว่โมงตอวัน แบงออกเป็นนอน
ตอนกลางคืน 10 ชัว่โมง และนอนในตอนกลางวัน 4 ชัว่โมง โดยประมาณ

 

5. ตารางการนอนของเด็กอายุ 9 - 12 เดือน
ในวัยน้ี ลูกควรจะไดนอนเป็นเวลา 14 ชัว่โมงตอวันเชนกัน แตจะแบงออกเป็น นอนตอนกลางวัน
3 ชัว่โมง และนอนตอนกลางคืน 11 ชัว่โมง

 

 

คุณพอคุณแมควรเริ่มฝึกลูกนอยใหนอนหลับ
เป็นเวลาเมื่อไหรดี
เชื่อวาคุณพอคุณแมหลาย ๆ คนนาจะอยากฝึกใหลูกนอนหลับเป็นเวลาใหไดเร็วที่สุดเทาที่จะทําได
เพราะการตองตื่นตามลูกในชวงหลังคลอด ไมนาจะใชเรื่องที่สนุกสักเทาไรนัก เพราะเด็กนอนและ
ตื่นไมเป็นเวลาตลอดทัง้วัน เพราะในชวงแรกครึ่งหน่ึงของการนอนหลับของทารกนัน้จะเป็น การ
นอนหลับแบบที่มีการกรอกลูกตาแบบเร็ว หรือที่เรียกวา REM Sleep และจะมีพฤติกรรมการนอน

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-6-months


หลับที่มีรูปแบบที่ชัดเจนมากขึ้นในชวงอายุ 6 เดือน และนัน่คือชวงเวลาที่คุณพอคุณแมจะสามารถ
เริ่มฝึกการนอนเป็นเวลาใหแกลูกได

 

เริ่มฝึกใหลูกนอยแรกเกิดเริ่มนอนเป็นเวลายัง
ไงดี
การฝึกลกูน อยใหเริม่นอนเป็นเวลานัน้ไมไดยากอยางที่คดิ คณุพอคณุแมสามารถเริม่ไดดวยวธิีดงัน้ี

ใหลูกสงบชวง 10-30 นาทีกอนนอน จะชวยใหลูกหลับงายกวาการชวนลูกทํากิจกรรม
โลดโผน เชน ชวนเลน ทําใหรูสึกตื่นเตน ซึ่งกิจกรรมเหลานัน้จะทําใหลูกตื่นตัว และเตรียม
ตัวเขานอนคอนขางนาน แนะนําใหหากิจกรรมที่ชวนผอนคลาย สงบ จะทําใหลูกหลับไดไว
กวา เชน การอานนิทานใหลูกฟัง เป็นตน
เริ่มฝึกใหลูกนอนตัง้แตเน่ิน ๆ ใหลูกเริ่มนอนเป็นเวลามากขึ้นตัง้แตชวงที่สามารถเริ่มฝึก
เขาได นัน่ก็คือชวงอายุ 4 – 6 เดือน ซึ่งเป็นชวงเวลาที่การนอนของลูกจะมีรูปแบบที่ชัดเจน
เป็นกิจวัตรมากขึ้นแลว
กําหนดเวลานอนที่ชัดเจน เพื่อใหลูกคุนชินกับการนอนเป็นเวลา
หลีกเลี่ยงการใหลูกกินขนมกอนนอน แมเด็กจะไมไดกินกาแฟหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอี
นแบบผูใหญ แตขนมบางอยางเชน ช็อกโกแลตก็มีสวนผสมของคาเฟอีน ซึ่งเด็กวัย 6 เดือน
ขึ้นไปที่สามารถกินอาหารอยางอื่นนอกจากนมแมแลว ก็อาจจะกินเขาไปแลวทําใหหลับได
ยาก

 

https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-6-months


 

แนะนําวิธีพาลูกนอยเขานอน หลับยาว นอน
อิ่ม
การจะใหลูกหลับยาวอยางมีคุณภาพ นอนหลับเต็มอิ่มในทุกวัน มีเคล็ดลับงาย ๆ ดังน้ี

ไมใหลูกหิว หรืออิ่มเกินไปกอนนอน โดยคุณแมอาจเตรียมนมแกวเล็ก ๆ ใหลูกดื่มกอน
นอน ไมแนะนําใหรับประทานมื้อหนัก เพราะทองที่แนนเกินไปจะทําใหนอนไมหลับ
หองนอนควรมืดและสงบ เพื่อใหลูกสามารถนอนหลับไดงายขึ้น แตถาลูกน อยกลัวความ
มืด อาจเปิดไฟสลัว ๆ ไวใหลูกไมรูสึกกลัวได
หองนอนตองไมรอนหรือเย็นเกินไป ควรปรับอุณหภูมิใหพอเหมาะ ใหลูกหลับสบายตลอด
คืน ไมตื่นเพราะวารอนหรือหนาว
ไมใหลูกดูโทรทัศน กอนนอน เพราะอาจทําใหเกิดพฤติกรรมที่ไมดี เชน ตองดูโทรทัศน
กอนนอนถึงจะหลับได 
ไมทําโทษลูก หามทําใหลูกรูสึกวาการนอนเป็นสิ่งที่ถูกบังคับ ขูเข็ญ หากไมทําตามจะโดนลง
โทษ ควรใหลูกไดรับรูวาการนอนหลับคือชวงเวลาแหงความสุข

 

ลูกไมยอมนอนในลักษณะนี้ คุณพอคุณแม
ควรปรึกษาแพทย
แมลูกน อยวัยทารกจะมีการนอนที่อาจดูไมเป็นเวลาเทาไรนัก แตคุณพอคุณแมก็ควรหมัน่สังเกต
อาการของลูกใหดี อยาลืมวาทารกนัน้ยังพูดไมได ไมสามารถสื่อสารเพื่อบอกความตองการออกมา
ใหเราเขาใจผานคําพูดได ดังนัน้หากลูกมีอาการนอนไมหลับเน่ืองจากสาเหตุ หรือมีความผิดปกติ
ระหวางหลับ เชน รองตกใจในตอนกลางคืนมากผิดปกติ หรือมีปัญหาเรื่องการหายใจในขณะนอน
หลับ ควรพาไปพบแพทย เพื่อรับคําแนะนํา และรับการรักษาที่เหมาะสม

 

เพราะการนอนคือเรื่องสําคัญของทารก เป็นสวนหน่ึงของพัฒนาการเด็ก คุณพอคุณแมจึงควรใสใจ
และควรใหความรวมมือกับการฝึกลูกใหมีกิจวัตร และมีพฤติกรรมการนอนหลับเป็นเวลา เพื่อให
ลูกรักไดพักผอนอยางเต็มที่ มีพัฒนาการที่ดี และมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง

 

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
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พัฒนาการเด็ก 7 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 8 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 9 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 10 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 11 เดือน พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก
พัฒนาการเด็ก 1 ขวบ พรอมวิธีเสริมพัฒนาการลูก

 

 

อางอิง:

การนอนในวัยตางๆ, คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล1.
อยากใหลูกนอนเป็นเวลา, โรงพยาบาลเปาโล2.
เมื่อหนูไมยอมนอน, Bangkok Health Research Center3.
นิทราวิทยาในเด็ก (Sleep Science in Children), ศูนยศรีพัฒน4.
นอนหลับกี่ชัว่โมงถึงจะเพียงพอ, โรงพยาบาลบํารุงราษฎร (bumrungrad.com)5.
Infant Sleep, Stanford Medicine Children's Health6.
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แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย



การขับถายลูกน อย
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