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เรื่อง  การนอนในเด็กปฐมวัย 
 

ช่ือ-สกุล นางธนิกา สจุริตวงศานนท ์
ตำแหน่ง นายแพทย์ชำนาญการ 

1.ปัญหาและอุปสรรคในการดำเนินงาน 
 จากการปฏิบัติหน้าที่เป็นกุมารแพทย์พัฒนาการและพฤติกรรม สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแห่งชาติ พบว่า
ผู้ปกครองหลายท่านที่พาบุตรหลานมารับบริการ ณ สถานพัฒนาเด็กปฐมวัย ภายในสถาบันฯ ยังขาดความรู้ความ
เข้าใจเกี่ยวกับการนอนในเด็กปฐมวัย และมีความกังวลในปัญหาการนอนของบุตรหลาน ซึ่งต้องการคำแนะนำจาก
ผู้เช่ียวชาญเฉพาะด้าน 
 
2. วิธีดำเนินการแก้ไข 
 ร ่วมเป็นวิทยากรให้ความรู ้ในกิจกรรมโรงเรียนพ่อแม่ เร ื ่อง การส่งเสริมการนอนในเด็กปฐมวัย            
“นอนอย่างไรให้เติบโตแข็งแรง” ณ สถานพัฒนาเด็กปฐมวัย ภายในสถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแห่งชาติ  โดยมี
เนื้อหาดังนี้ การนอนหลับของคนเราน้ันมีอยู่ 2 ชนิด คือ การหลับที่สนิทจริงๆ หรือการหลับลึกเป็นการนอนหลับที่
การทำงานของสมองลดลง จะพบว่าลูกนอนหลับเงียบ ใบหน้าสงบ ดวงตาปิดสนิท หายใจสม่ำเสมอ และเคลิ้มหลบั
เป็นการนอนที่ยังมีการเคลื่อนไหวของลูกตา และสมองยังมีการทำงาน การหายใจและชีพจรจะเร็วขึ้น และไม่
สม่ำเสมอ ความฝันมักเกิดข้ึนช่วงนี้ ที่สำคัญวงจรการนอนของเด็กกับผู้ใหญ่จะไม่เหมือนกัน ช่วงต้นของเด็กทารก 
และส่วนใหญ่การนอนจะเป็นการเคลิ ้มหลับ แต่เมื ่อเด็กโตการเคลิ้มหลับจะลดลง และเด็กจะค่อยๆ พัฒนา
ความสามารถในการนอนหลับเอง และนอนในเวลากลางคืนได้นานข้ึน เมื่ออายุเพิ่มข้ึน และเนื่องจากฮอร์โมนที่มี
ผลต่อการเจริญเติบโตมักจะหลั่งในช่วงของการนอน ดังนั้นการมีสุขลักษณะการนอนที่ดี จะส่งผลให้เด็กมีการ
เจริญเติบโต และมีพัฒนาการที่ดีตามลำดับ 
 

สรุปจำนวนชั่วโมงท่ีเด็กต้องการ 
นอนหลับในแต่ละวัย อาย ุ

พฤติกรรม 
จำนวนชั่วโมงท่ีต้องการนอน 

หลับ/วัน 
0-1 ป ี มักหลับตอนกลางวันบ่อยครัง้- 

นอนหลบัตอนกลางวัน 2 ครั้ง/วัน 
12-16 

1-2 ปี หลบัตอนกลางวัน 1-2 ครั้ง/วัน 11-14 
3-5 ปี หลบัตอนกลางวัน 0-1 ครั้ง/วัน 10-13 
6-12 ปี ไม่จำเป็นต้องหลบัตอนกลางวัน 9-12 

 13-18 ปี ไม่จำเป็นต้องหลบัตอนกลางวัน 8-10 



การสรา้งสุขนสิัยการนอนท่ีดีในเด็ก : พ่อแม่ควรสรา้งสุขนิสัยการนอนท่ีดีสำหรับลูก 
1. กำหนดเวลาเข้านอน และกิจวัตรประจำวันก่อนนอนให้ชัดเจน 
2. ปรับเวลาเข้านอน และเวลาต่ืนนอนทั้งวันธรรมดา และวันหยุดให้ต่างกันไม่เกิน 1 ช่ัวโมง 
3. หลีกเลี่ยงการนอนชดเชยในวันหยุด 
4. ควรทำกิจกรรมเงียบๆ ก่อนเวลาเข้านอน 30-60 นาที 
5. หลีกเลี่ยงไม่ให้หิว งดอาหาร/ เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนก่อนเข้านอน 
6. ห้ามใช้ยานอนหลับ หรือยาต่างๆ เพื่อช่วยให้นอนหลับ 
7. ควรส่งเสริมให้ลูกออกกำลังกายทุกวัน 
8. ปรับห้องนอนให้เงียบสงบ ไม่สว่างเกินไป และมีอุณหภูมิพอเหมาะ 
9. หากต้องการนอนตอนกลางวัน ควรนอนสั้นๆ ไม่เกิน 3 ช่ัวโมง และควรนอนตั้งแต่ช่วงบ่ายต้นๆ 
10. ไม่ควรใช้ห้องนอนเป็นที่ลงโทษลูก 
11. ควรใช้เตียงสำหรับการนอนหลับเพียงอย่างเดียว 
12. ไม่ควรมีและใช้อุปกรณ์สื่ออิเล็กทรอนิกส์ต่างๆ ในห้องนอน เพราะจะรบกวนการนอนของลูกได้ 
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