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สรีระรางกายของคุณแมจะเริ่มมีการปรับเปลี่ยนในทุกไตรมาสของการตัง้ครรภ สงผลใหการนอน
การนัง่ของคุณแมตัง้ครรภนัน้ไมสะดวกคลองแคลวเหมือนเดิม โดยเฉพาะการนอน การนัง่ไมถูกทา
ของคุณแมตัง้ครรภ อาจทําใหเกิดการลดประสิทธิภาพในการนอนพักผอน ทําใหปวดหลัง หรือทําให
กลามเน้ือกอใหเกิดอาการบาดเจ็บได ดังนัน้คุณแมจึงควรเอาใสใจดูแล การนัง่ การนอนของตนเอง
ในแตละไตรมาสใหถูกวิธี เพื่อผลดีตอสุขภาพตัวเองและลูกน อยในครรภ 

 

สรุป
ทานอนคนทองที่เหมาะสมสามารถปรับเปลี่ยนไปมาไดระหวางชวงอายุครรภ ตอนทอง
ไตรมาสแรกอาจจะนอนหงาย แตหลังจากนัน้ควรนอนตะแคง โดยความเชื่อเรื่องนอนตะแคง
ซายเป็นที่นิยม เพราะชวยใหเลือดไหลเวียนไดดี แตจริง ๆ แลวนอนตะแคงดานขวาก็ปลอด
ภัย จากผลการศึกษาทางการแพทยไมพบวาดานที่ตะแคงมีความเสี่ยงตอการตัง้ครรภอยาง
แตกตางกันจริง ๆ
อุปกรณที่ชวยในการจัดทาทางการนอน คือ หมอนรูปตัวยู หมอนรูปตัวซี และหมอนรูปลิ่ม
ทําใหนอนไดสบายตัวขึ้น
ทาที่คนทองไมควรทํา หลีกเลี่ยงการนอนหงายและควํ่า เพราะอาจทําใหหายใจลําบาก หรือ
ปวดทอง ทัง้มดลูกและหน าอกที่ขยายจะถูกกดทับจนอึดอัดได
เมื่อนัง่ในระหวางตัง้ครรภ ใหรักษาทาทางที่เหมาะสมโดยใหหลังตรง ยืดไหล และพยุงหลัง
สวนลางดวยอุปกรณหรือนัง่เกาอี้ที่ถูกออกแบบมาเฉพาะใหมีอุปกรณพยุงหลัง ทาที่คนทอง
ไมควรทํา หลีกเลี่ยงทาทางที่ทําใหหลังตึงเกินไป หรือกระจายน้ําหนักไมสมํ่าเสมอ

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองนอนทาไหนดี ทานอนที่เหมาะสมสําหรับคนทอง
ทานอนที่คนทองไมควรทํา

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


ทานัง่ที่เหมาะสมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
ทานัง่ ทาที่คนทองไมควรทํา

 

คนทองนอนทาไหนดี ทานอนที่เหมาะสม
สําหรับคนทอง
 

 

1. ทานอนคนทองออน ชวงไตรมาสแรก (3 เดือนแรก)
ไตรมาสแรกคุณแมสามารถนอนทาไหนก็ได แตจะตองเตรียมตัวใหพรอมกับการนอนตะแคงขาง
โดยหาหมอนขางมาหันกอดไวระหวางขา จะชวยลดความรูสึกไมสบายบริเวณสะโพกและรางกาย
สวนลางได หรือวาคุณแมจะหาซื้อหมอนรองเขา (Orthopedic Knee Pillow) มาเพื่อใชนอน
ตะแคงและแทรกหมอนไวที่ระหวางขาบริเวณเขาก็ได เป็นการฝึกใหชินกับการนอนตะแคง

 

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester


 

2. ทานอนคนทอง ชวงไตรมาสที่สอง (3-6 เดือน)
ทองของคุณแมจะโตขึ้น น้ําหนักก็เพิ่มมากขึ้นดวย ควรจะตองใหแนใจวาที่นอนไมยวบนุมจนเกิน
ไป ถาหากวาที่นอนซึ่งนอนอยูยวบนุมและสปริงตัวเกินไป ควรลองหาแผนไมมาสอดทับคัน่ระหวาง
ฟูกและพื้นเตียงดานลางจะชวยได และอาจจะดูหมอนสําหรับคุณแมตัง้ครรภ จะมีรูปรางเป็นตัวยู
หรือตัวซี นํามาใชนอนตะแคงจะพบวาเขาทรงรับใหกายขาไดถนัด

 



 

3. ทานอนคนทองแก ชวงไตรมาสที่สาม (6-9 เดือน)
หมอนคนทองยังเป็นของใชที่มีประโยชน แตถาพบวารูสึกไมสบายตัวเหมือนเคย อาจจะหาหมอน
ทรงลิ่ม (wedge pillow) มาใชกับหน าทอง ทําใหรูสึกวาหน าทองไมลอยขึ้นมา และลดการกลิง้ตัว
ไปมาตอนทีเผลอ หรือใชแทนหมอนบริเวณหัวเตียง ซึ่งจะใชหมอนธรรมดามาหนุนรางกายสวนบน
ใหทํามุม 45 องศาก็ไดผลเหมือนกัน การหนุนใหศีรษะและรางกายสวนบนอยูสูงขึ้น คุณแมจะไม
นอนหงายไปเลยเฉย ๆ ลดการกดทับที่หลอดเลือด หรืออีกวิธีหน่ึงที่ชวยไดคือใหยกหัวเตียงขึ้น 2
-3 น้ิว ถาหัวเตียงปรับได

 

ขอถกเถียงเรื่องทานอนคนทอง ในสวนการนอน “ตะแคงซาย” มักจะเป็นทาที่ยอมรับกันวาดีที่สุด
สําหรับคุณแมตัง้ทอง นัน่เพราะคํานึงถึงตําแหนงอวัยวะตาง ๆ หลอดเลือดดําขนาดใหญ (Inferior
Vena Cava (IVC) ขนานอยูกับกระดูกสันหลังทางดานขวา หลอดเลือดน้ีนําเลือดไปถึงทัง้หัวใจ
และลูกน อยของคุณแม พอนอนตะแคงขางซายก็นาจะชวยลดแรงกดดันที่มีตอตับและไตดวย สง
ผลบรรเทาอาการบวมที่มือ ขอเทาและเทาของคุณแม แตก็มีผลการศึกษาออกมาแลววาการนอน
“ตะแคงขวา” ปลอดภัย ดังนัน้จากผลการศึกษาทางการแพทย ก็สรุปวาคุณแมไมตองกังวลวาจะ
เผลอนอนหันทาไหน ใหเลือกจากที่รูสึกสบายตัว
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ทานอนที่คนทองไมควรทํา
นอนหงาย เพราะจะหายใจยากขึ้นขณะนอนหงาย เน่ืองจากน้ําหนักที่กดทับลําไส อาจจะ
ทําใหเกิดปัญหาปวดทอง นอกจากน้ีดวยขนาดทองที่ใหญจะดันกระบังลมขึ้น ทําใหปอดมี
ความจุลดลง หายใจไมอิ่มก็ทําใหเกิดอาการเหน่ือยออน
นอนควํ่า เพราะหน าทองจะกดทับมดลูกที่กําลังขยายตัว และหน าอกที่ขยายขนาดจะไป
เบียดกับเตียงได

 

ทาน่ังที่เหมาะสมสําหรับคุณแมตัง้ครรภ
นัง่หลังตรง ไหลตึงรัง้ไปทางดานหลัง บัน้ทายชิดดานในของเกาอี้ หรือพนักพิง
นัง่โดยมีอุปกรณรองรับน้ําหนักหลัง หรือจะหาอุปกรณอื่นมาชวยก็ได เชน ผาที่มวนหนา
หรือหมอนคนทองที่มีจําหนายในรานคาหลายแหง
นัง่โดยกระจายน้ําหนักไปที่สะโพกทัง้สองขางเทา ๆ กัน
นัง่โดยใหสะโพกและหัวเขาอยูในมุมที่ถูกตอง ไมหดขาหรือยืดขามากจนเกินไป อาจจะใชที่
วางเทาหรือเกาอี้เล็ก ๆ หากจําเป็น ไมบิดเอวระหวางนัง่ ถาจะหันตัวใหขยับหันทัง้รางแทน
ไมนัง่อยูในทาเดิมเกิน 30 นาที หรือถามีอาการปวดหลัง ไมควรเกิน 10-15 นาทีในแตละ
ครัง้

 

ทาน่ัง ทาที่คนทองไมควรทํา
อางอิงจากทานัง่ที่แนะนําไป สามารถพิจารณาวาทานัง่ที่ควรหลีกเลี่ยง ประกอบดวยทานัง่ดังน้ี

 

ทาน่ังหลังงอ ปลอยใหไหลงุมลง บัน้ทายไมวางเต็มที่นัง่ หรือไมติดดานลางของพนักพิง1.
ทาน่ังโดยไมมีที่พิงหลัง จะไมมีอุปกรณรองรับน้ําหนัก ดวยน้ําหนักของหน าทอง อาจจะ2.
ทําใหเมื่อเอนหลังไมได คุณแมก็จะนัง่หลังงอแทน
ทาน่ังขาลอย ขาอาจจะยืดจนเมื่อยไดถาไมมีที่วางเทาหรือเกาอี้เล็ก ๆ รองรับน้ําหนักไว3.
ทาน่ังโนมตัวไปขางหนา จะทําใหน้ําหนักกระจายไปที่สะโพกทัง้สองขางไมเทากัน4.
ทาน่ังยอง จะมีแรงอัดในผิวขอที่สูงมากกวาทาที่คุณแมยืนตรง ๆ 7-10 เทา ปกติแลวทานัง่5.
ยองน้ีก็จะทําใหมีอาการเจ็บขอได

 

การนอน และทวงทาการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน เป็นสวนหน่ึงที่จะกําหนดความอยูดีมีสุข
ของคุณแมตัง้ครรภได เพราะถาไมดูแลใหเหมาะสมกับสรีระที่เปลี่ยนไป ก็จะทําใหปวดเมื่อยและ
ไมสบายตัว เกิดความเหน่ือยลาได แตถาดูแลดีตัง้แตตน หมัน่นอนในทาที่ไมคุนใหคุนชิน ใชหมอน
มาเสริม และดูแลทาทางอื่น ๆ อยางการนัง่ไปพรอม ๆ กัน ความกังวลดานสุขภาพในประเด็นวาจะ
นอนพักผอนไมเป็นสุข หรือนัง่แลวจะปวดเมื่อยก็ลดลงได
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บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
บล็อกหลังผาคลอด คืออะไร เรื่องที่คุณแมตองรู เกี่ยวกับการบล็อกหลัง
ผาคลอด กี่สัปดาห ทองกี่สัปดาหคลอด ถึงปลอดภัยสําหรับลูกน อย
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
คุณแมผาคลอดไดกี่ครัง้ ผาคลอดมีลูกไดกี่คน ผาคลอดบอยอันตรายไหม
ออกกําลังกายหลังคลอด สําหรับคุณแมหลังผาคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย

ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน



พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย
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