
ทา​นอน​คน​ทอง​ ทา​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา
ทา​ไหน​ที่​แม​ทอง​ควร​เลี่​ยง
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง

บท​ความ
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5นา​ที

สรีระ​รางกาย​ของ​คุณ​แม​จะ​เริ่ม​มี​การ​ปรับ​เปลี่ยน​ใน​ทุก​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ สง​ผล​ใหการ​นอ​น
การ​นัง่​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นัน้​ไม​สะดวก​คลองแคลว​เหมือน​เดิม​ โดย​เฉพาะ​การ​นอ​น ​การ​นัง่​ไม​ถูก​ทา
ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​เกิด​การ​ลด​ประสิทธิภาพ​ใน​การ​นอน​พัก​ผอน​ ทําให​ปวด​หลัง​ หรือ​ทําให
กลาม​เน้ือ​กอ​ให​เกิด​อาการ​บาด​เจ็บ​ได​ ดัง​นัน้​คุณ​แม​จึง​ควร​เอา​ใสใจ​ดู​แล​ การ​นัง่​ การ​นอน​ของ​ตนเอง
ใน​แตละ​ไตรมาส​ให​ถูก​วิธี​ เพื่อ​ผล​ดี​ตอ​สุขภาพ​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ 
อาน​เพิ่ม​เติม

 

สรุป
ทา​นอน​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สม​สามารถ​ปรับ​เปลี่ยน​ไป​มา​ได​ระหวาง​ชวง​อายุ​ครรภ​ ตอน​ทอง
ไตรมาส​แรก​อาจ​จะ​นอน​หงาย​ แต​หลัง​จาก​นัน้​ควร​นอน​ตะ​แค​ง โดย​ความ​เชื่อ​เรื่อง​นอน​ตะแคง
ซาย​เป็น​ที่​นิ​ยม​ เพราะ​ชวย​ให​เลือด​ไหล​เวียน​ได​ดี​ แต​จริง​ ๆ แลว​นอน​ตะแคง​ดาน​ขวา​ก็​ปลอด
ภัย​ จาก​ผล​การ​ศึกษา​ทางการ​แพทย​ไม​พบ​วา​ดาน​ที่​ตะแคง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​ตัง้​ครรภ​อยาง
แตก​ตาง​กัน​จริง​ ๆ
อุปกรณ​ที่​ชวย​ใน​การ​จัด​ทาทาง​การ​นอ​น ​คือ​ หมอน​รูป​ตัว​ยู​ หมอน​รูป​ตัว​ซี​ และ​หมอน​รูป​ลิ่ม​
ทําให​นอน​ได​สบาย​ตัว​ขึ้น
ทา​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา หลีก​เลี่ยง​การ​นอน​หงาย​และ​ควํ่า เพราะ​อาจ​ทําให​หายใจ​ลําบาก​ หรือ
ปวด​ทอง​ ทัง้​มดลูก​และ​หน าอก​ที่​ขยาย​จะ​ถูก​กด​ทับ​จน​อึด​อัด​ได
เมื่อ​นัง่​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ ให​รักษา​ทาทาง​ที่​เหมาะ​สม​โดย​ให​หลัง​ตรง​ ยืด​ไหล​ และ​พยุง​หลัง
สวน​ลาง​ดวย​อุปกรณ​หรือ​นัง่​เกาอี้​ที่​ถูก​ออกแบบ​มา​เฉพาะ​ให​มี​อุปกรณ​พยุง​หลัง​ ทา​ที่​คน​ทอง
ไม​ควร​ทํา หลีก​เลี่ยง​ทาทาง​ที่​ทําให​หลัง​ตึง​เกิน​ไป​ หรือ​กระจาย​น้ําหนัก​ไม​สมํ่าเส​มอ

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​นอน​ทา​ไหน​ดี​ ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คน​ทอ​ง
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ทา​นอน​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา
ทา​นัง่​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
ทา​นัง่​ ทา​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา

 

คน​ทอง​นอน​ทา​ไหน​ดี​ ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม
สําหรับ​คน​ทอ​ง
 

 

1.​ ทา​นอน​คน​ทอง​ออน​ ชวง​ไตรมาส​แรก​ (3 เดือน​แรก​)
ไตรมาส​แรกคุณ​แม​สามารถ​นอน​ทา​ไหน​ก็​ได​ แต​จะ​ตองเต​รี​ยม​ตัว​ให​พรอม​กับ​การ​นอน​ตะแคง​ขาง
โดย​หา​หมอนขาง​มา​หัน​กอด​ไว​ระหวาง​ขา​ จะ​ชวย​ลด​ความ​รูสึก​ไม​สบาย​บริเวณ​สะโพก​และ​รางกาย
สวน​ลาง​ได​ หรือ​วา​คุณ​แม​จะ​หา​ซื้อ​หมอน​รอง​เขา (Orthopedic Knee Pillow) มา​เพื่อ​ใช​นอน
ตะแคง​และ​แทรก​หมอน​ไว​ที่​ระหวาง​ขาบ​ริ​เวณเขา​ก็​ได​ เป็นการ​ฝึก​ให​ชิน​กับ​การ​นอน​ตะ​แคง
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2.​ ทา​นอน​คน​ทอง​ ชวง​ไตรมาส​ที่​สอง​ (3-6 เดือน​)
ทอง​ของ​คุณ​แม​จะ​โต​ขึ้น​ น้ําหนัก​ก็​เพิ่ม​มาก​ขึ้น​ดวย​ ควร​จะ​ตอง​ให​แนใจ​วาที่​นอน​ไม​ยวบ​นุม​จน​เกิน
ไป​ ถา​หากวา​ที่นอน​ซึ่ง​นอน​อยู​ยวบ​นุม​และ​สปริง​ตัว​เกิน​ไป​ ควร​ลอง​หา​แผน​ไม​มาส​อด​ทับ​คัน่​ระหวาง
ฟูก​และ​พื้น​เตียง​ดาน​ลาง​จะ​ชวย​ได​ และ​อาจ​จะ​ดู​หมอน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ จะ​มี​รูป​ราง​เป็น​ตัว​ยู
หรือ​ตัว​ซี​ นํามา​ใช​นอน​ตะแคง​จะ​พบ​วา​เขา​ทรง​รับ​ให​กาย​ขา​ได​ถนัด

 



 

3.​ ทา​นอน​คน​ทอง​แก​ ชวง​ไตรมาส​ที่​สาม​ (6-9 เดือน​)
หมอน​คน​ทอง​ยัง​เป็น​ของใช​ที่​มี​ประ​โยชน​ แต​ถา​พบ​วา​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​เหมือน​เคย​ อาจ​จะ​หา​หมอน
ทรง​ลิ่ม (wedge pillow) มา​ใช​กับ​หน า​ทอง​ ทําให​รูสึก​วา​หน า​ทอง​ไม​ลอย​ขึ้น​มา​ และ​ลด​การ​กลิง้​ตัว
ไป​มา​ตอน​ที​เผลอ​ หรือ​ใช​แทน​หมอน​บริเวณ​หัว​เตียง​ ซึ่ง​จะ​ใช​หมอน​ธรรมดา​มา​หนุน​รางกาย​สวน​บน
ให​ทํามุม​ 45 องศา​ก็ได​ผล​เหมือน​กัน​ การ​หนุน​ให​ศีรษะ​และ​รางกาย​สวน​บน​อยู​สูง​ขึ้น​ คุณ​แม​จะ​ไม
นอน​หงาย​ไป​เลย​เฉย​ ๆ ลด​การ​กด​ทับที่​หลอด​เลือด​ หรือ​อีก​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​ได​คือ​ให​ยก​หัว​เตียง​ขึ้น​ 2
-3​ น้ิว​ ถา​หัว​เตียง​ปรับ​ได

 

ขอ​ถก​เถียง​เรื่อ​งทา​นอน​คน​ทอ​ง ใน​สวน​การ​นอ​น ​“ตะแคง​ซาย​” มัก​จะ​เป็น​ทา​ที่​ยอมรับ​กัน​วา​ดี​ที่สุด
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ทอง​ นัน่​เพราะ​คํานึง​ถึง​ตําแหนง​อวัยวะ​ตาง​ ๆ หลอด​เลือด​ดําขนาด​ใหญ (Inferior
Vena Cava (IVC) ขนาน​อยู​กับ​กระดูก​สัน​หลัง​ทาง​ดาน​ขวา​ หลอด​เลือด​น้ี​นําเลือด​ไป​ถึง​ทัง้​หัวใจ
และ​ลูก​น อย​ของ​คุณ​แม​ พ​อนอน​ตะแคง​ขาง​ซาย​ก็​นา​จะ​ชวย​ลด​แรง​กดดัน​ที่​มี​ตอ​ตับ​และ​ไต​ดวย​ สง
ผล​บรรเทา​อาการ​บวม​ที่​มือ​ ขอ​เทา​และ​เทา​ของ​คุณ​แม​ แต​ก็​มี​ผล​การ​ศึกษา​ออก​มา​แลว​วาการ​นอ​น
“ตะแคง​ขวา​” ปลอด​ภัย​ ดัง​นัน้​จาก​ผล​การ​ศึกษา​ทางการ​แพทย​ ก็​สรุป​วา​คุณ​แม​ไม​ตอง​กังวล​วา​จะ
เผลอ​นอน​หัน​ทา​ไห​น ​ให​เลือก​จาก​ที่​รูสึก​สบาย​ตัว
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ทา​นอน​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา
นอน​หงาย​ เพราะ​จะ​หายใจ​ยาก​ขึ้น​ขณะ​นอน​หงาย​ เน่ืองจาก​น้ําหนัก​ที่​กด​ทับ​ลําไส​ อาจ​จะ
ทําให​เกิด​ปัญหา​ปวด​ทอง​ นอกจาก​น้ี​ดวย​ขนาด​ทอง​ที่​ใหญ​จะ​ดัน​กระ​บัง​ลม​ขึ้น​ ทําให​ปอด​มี
ความ​จุล​ดล​ง หายใจ​ไม​อิ่ม​ก็​ทําให​เกิด​อาการ​เหน่ือย​ออน
นอน​ควํ่า เพราะ​หน า​ทอง​จะ​กด​ทับ​มดลูก​ที่​กําลัง​ขยาย​ตัว​ และ​หน าอก​ที่​ขยาย​ขนาด​จะ​ไป
เบียด​กับ​เตียง​ได

 

ทา​น่ัง​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
นัง่​หลัง​ตรง​ ไหล​ตึง​รัง้​ไป​ทาง​ดาน​หลัง​ บัน้ทาย​ชิด​ดาน​ใน​ของ​เกา​อี้​ หรือ​พนัก​พิง
นัง่​โดย​มี​อุปกรณ​รองรับ​น้ําหนัก​หลัง​ หรือ​จะ​หา​อุปกรณ​อื่น​มา​ชวย​ก็​ได​ เชน​ ผา​ที่​มวน​หนา​
หรือ​หมอน​คน​ทอง​ที่​มี​จําหนาย​ใน​ราน​คา​หลาย​แห​ง
นัง่​โดย​กระจาย​น้ําหนัก​ไป​ที่​สะโพก​ทัง้​สอง​ขาง​เทา​ ๆ กัน
นัง่​โดย​ให​สะโพก​และ​หัว​เขา​อยู​ใน​มุม​ที่​ถูก​ตอง​ ไม​หด​ขา​หรือ​ยืด​ขา​มาก​จน​เกิน​ไป​ อาจ​จะ​ใช​ที่
วาง​เทา​หรือ​เกาอี้​เล็ก​ ๆ หาก​จําเป็น​ ไม​บิด​เอว​ระหวาง​นัง่​ ถา​จะ​หัน​ตัว​ให​ขยับ​หัน​ทัง้​ราง​แทน
ไม​นัง่​อยู​ใน​ทา​เดิม​เกิน​ 30 นา​ที​ หรือ​ถา​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ไม​ควร​เกิน​ 10-15 นาที​ใน​แต​ละ
ครัง้

 

ทา​น่ัง​ ทา​ที่​คน​ทอง​ไม​ควร​ทํา
อางอิง​จาก​ทา​นัง่​ที่​แนะนําไป​ สามารถ​พิจารณา​วา​ทา​นัง่​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ ประกอบ​ดวย​ทา​นัง่​ดัง​น้ี

 

ทา​น่ัง​หลัง​งอ ปลอย​ให​ไหล​งุม​ลง​ บัน้ทาย​ไม​วาง​เต็ม​ที่​นัง่​ หรือ​ไม​ติด​ดาน​ลาง​ของ​พนัก​พิง1.
ทา​น่ัง​โดย​ไมมี​ที่​พิง​หลัง จะ​ไมมี​อุปกรณ​รองรับ​น้ําหนัก​ ดวย​น้ําหนัก​ของ​หน า​ทอง​ อาจ​จะ2.
ทําให​เมื่อ​เอน​หลัง​ไม​ได​ คุณ​แม​ก็​จะ​นัง่​หลัง​งอ​แทน
ทา​น่ัง​ขาล​อย ขา​อาจ​จะ​ยืด​จน​เมื่อย​ได​ถา​ไมมี​ที่​วาง​เทา​หรือ​เกาอี้​เล็ก​ ๆ รองรับ​น้ําหนัก​ไว3.
ทา​น่ัง​โนม​ตัว​ไป​ขาง​หนา จะ​ทําให​น้ําหนัก​กระจาย​ไป​ที่​สะโพก​ทัง้​สอง​ขาง​ไม​เทา​กัน4.
ทา​น่ัง​ยอง จะ​มี​แรง​อัด​ใน​ผิว​ขอ​ที่​สูง​มากกวา​ทา​ที่​คุณ​แม​ยืน​ตรง​ ๆ 7-10 เทา​ ปกติ​แลว​ทา​นัง่5.
ยอง​น้ี​ก็​จะ​ทําให​มี​อาการ​เจ็บ​ขอ​ได

 

การ​นอ​น ​และ​ทวงทา​การ​เคลื่อนไหว​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ เป็น​สวน​หน่ึง​ที่​จะ​กําหนด​ความ​อยูดี​มี​สุข
ของคุณ​แม​ตัง้​ครรภได​ เพราะ​ถา​ไม​ดูแล​ให​เหมาะ​สม​กับ​สรีระ​ที่​เปลี่ยน​ไป​ ก็​จะ​ทําให​ปวด​เมื่อย​และ
ไม​สบาย​ตัว​ เกิด​ความ​เหน่ือย​ลา​ได​ แต​ถา​ดูแล​ดี​ตัง้แต​ตน​ หมัน่​นอน​ใน​ทา​ที่​ไม​คุน​ให​คุน​ชิ​น ​ใช​หมอน
มา​เส​ริม​ และ​ดูแล​ทาทาง​อื่น​ ๆ อยาง​การ​นัง่​ไป​พรอม​ ๆ กัน​ ควา​มกังวล​ดาน​สุขภาพ​ใน​ประเด็น​วา​จะ
นอน​พัก​ผอน​ไม​เป็น​สุข​ หรือ​นัง่​แลว​จะ​ปวด​เมื่อย​ก็​ลด​ลง​ได
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บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

พัฒนาการ​ทารก​ใน​ครรภ​ 1-40 สัปดาห​ ที่​แม​มือ​ใหม​หาม​พล​าด
อาการ​แพ​ทอง​ของ​คุณ​แม​ แพ​ทอง​พะ​อืด​พะ​อม​ แก​ยัง​ไง​ พ​รอม​วิธี​รับ​มือ
อาการ​คน​ทอง​ระยะ​แรก​ สัญญาณ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​แบบ​น้ี
เมนู​คน​ทอง​ อาหาร​คน​ทอง​บํารุง​คุณ​แม​ทอง​ ดี​ตอ​ลูก​ใน​ครรภ
คน​ทอง​หาม​กิน​อะไร​ อาหาร​ที่​สง​ผล​เสีย​ตอ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
วิธี​นับ​อายุ​ครรภ​ คํานวณ​อายุ​ครรภ​ดวย​ตัว​เอง​ กอน​คลอ​ด
สัญญาณ​อาการ​ใกล​คลอด​ เจ็บ​ทอง​คลอด​ อาการ​กอน​คลอด​ของ​คุณ​แม
บล็อก​หลัง​ผา​คลอด​ คือ​อะไร​ เรื่อง​ที่​คุณ​แม​ตอง​รู​ เกี่ยว​กับ​การ​บล็อก​หลัง
ผา​คลอด​ กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
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คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​

แม​ผา​คลอด​

ดูแล​ลูก​ตาม​ชวง​วัย​

ภูมิแพ​ใน​เด็ก​

แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิ​น



พัฒนาการ​สมอง​ลูก​น อย​

การ​ขับ​ถาย​ลูก​น อย​

คุณ​แม​ให​นม​บุตร​

เครื่อง​มือ​ตัว​ชวย​คุณ​แม​

อาหาร​เด็ก​
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