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คุณพ่อคุณแม่
รู้สึกมีความสุขและภูมิใจในตัวลูกทุกครั้งที่ตื่นขึ้นมาแล้วพบว่าลูกของเรามีการพัฒนาก้าวหน้าทุกวัน
จากลูกน้อยที่เอาแต่นอนและร้องไห้บ้าง มาเป็นยิ้มกับเรา ชันคอได้ พลิกคว่ำ หงายได้ อ้อแอ้ พูด พ่อ แม่
หม่ำ……… คุณพ่อคุณแม่คงมีคำถามในใจว่า อะไรทำให้ลูกเราเก่งอย่างนี้ ทั้งๆ ที่เห็นว่าในแต่ละวันของลูก
ใช้เวลากับการนอนเป็นส่วนใหญ่ 

 
          เก ือบทุกคร ั ้งท ี ่พาล ูกไปร ับว ัคซ ีน  ค ุณพ่อค ุณแม่คงได ้ย ินคำแนะนำจากคุณหมอ
โดยค ุณหมอม ั ก จ ะบอกว ่ า ศ ี ร ษ ะ ล ู ก โ ตก ี ่ เ ซนต ิ เ มต ร
ซึ ่งในแต่ละเดือนขนาดของศีรษะจะมีการขยายใหญ่จนคงที ่เมื ่อลูกอายุประมาณ  18  เดือน
แต่พัฒนาของสมองยังมีอยู ่ตลอดเวลา  รวมทั ้งเน้นเรื ่องการเลี ้ยงดู  อาหารและการนอน
ซึ่งทั้งสามสิ่งนี้เป็นพื้นฐานของการพัฒนาร่างกายและสมอง

           
          จากความร ู ้ทางการแพทย ์  พบความจร ิงท ี ่ว ่ า  “ท ุกคร ั ้ งท ี ่ล ูกนอนหล ับอย ู ่น ั ้น
สมอ งขอ งล ู กม ี ก า รพ ัฒน าตลอด เ ว ล า  ท ำ ใ ห ้ เ ก ิ ด ก า ร เ ร ี ย น ร ู ้  ค ว ามจ ำ
พ ัฒน าก า ร แล ะคว ามฉล าด ”   ถ ึ ง ต อนน ี ้ ค ุ ณพ ่ อ ค ุ ณแม ่ อ า จถ ามต ่ อ ว ่ า
เด ็กท ุกคนก็หล ับเหมือนกันแล ้วทำไมพัฒนาการและความฉลาดของเด ็กแต ่ละคนไม่เท ่าก ัน
มีอะไรมากกว่านอนหลับปิดตาหรือไม่   คำตอบ  มีหลายปัจจัยมากทั้งจากตัวเด็ก  พันธุกรรม  การเลี้ยงดู
และการได้รับสารอาหารที่หลากหลาย รวมทั้ง แอลฟา-แล็คตัลบูมิน โปรตีนคุณภาพ ที่พบมากในนมแม่
 
 

          จ ะ เ ห ็ น ว ่ า ก า รนอน เป ็ น ส ิ ่ ง ท ี ่ ต ้ อ ง ด ู แ ลแล ะ ใ ส ่ ใ จ
แต่เบื้องลึกของการนอนในเด็กของแต่ละคนที่อาจแตกต่างกันคือ  การได้รับกรดอะมิโนจำเป็นที่ชื่อ
ทริปโตเฟน  ซึ ่งร่างกายสร้างเองไม่ได้ต้องได้จากอาหารเท่านั ้น  ในเด็กเล็กควรได้รับนมแม่
ซึ่งมีสารอาหารครบรวมทั้งแอลฟา-แล็คตัลบูมิน  ซึ่งเป็นโปรตีนคุณภาพ  ย่อยง่าย  ดูดซึมง่าย  และให้
ทร ิปโตเฟน  ท ี ่ช ่วยสร ้างสารเซโรโทน ิน  ซ ึ ่งม ีส ่วนช ่วยในการควบค ุมการนอนหล ับ
โดยร ่นระยะเวลานอนให้หล ับเร ็วข ึ ้น

 
          มีงานวิจ ัยศึกษาหลายฉบับ  แสดงให้เห็นว่า  เด็กที ่ทานนมแม่จะฉลาด  มีการเรียนรู ้
ความจำดีกว่าเด็กที่ไม่ได้ทานนมแม่  ขณะเดียวกันก็จะมีการนอนหลับได้ดีกว่า
 
          ทั้งนี้ สมองของลูกน้อยสามารถเรียนรู้ ทั้งกลางวัน และกลางคืน เพราะเซลล์สมองมีการเจริญเติบโต
เชื่อมโยงเส้นใยประสาท  ประมวลประสบการณ์บันทึกไว้เป็นความจำในเวลานอน  ส่งผลดีต่อการรียนรู้



ความจำ  เมื่อตื่นทั้งในปัจจุบันและอนาคต
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