
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

ทา​นอน​คน​ทอง​ของ​คุณ​แม​ นอน​ทา
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10นา​ที

การ​เปลี่ยนแปลง​ทาง​สรีระ​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ อาจ​ทําให​การ​นอน​และ​การ​นัง่​ของ​คุณ​แม​ไม​สะดวก
เหมือน​เดิม​ใช​ไหม​คะ​ การ​นอน​หรือ​นัง่​ผิดทา​ไม​เพียง​ทําให​ปวด​หลัง​ แต​ยัง​รบกวน​การ​พัก​ผอน​อีก​ดวย
คะ​ บทความ​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​หลับ​งาย​สบาย​ขึ้น​ ดวย​ทา​นอน​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สม​แตละ​ไตรมาส​ พ
รอมต​อบ​ทุก​คําถาม​ นอน​ทา​ไหน​สบาย​และ​ปลอด​ภัย​ คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ขวา​ได​ไหม​ คน​ทอง​นอน
หงาย​ได​ไหม​ รวม​ถึง​ เคล็ด​ลับ​การ​นอน​สําหรับ​คน​ทอง​ที่​ควร​รู​ และ​เรื่อง​นา​รู​เพิ่ม​เติม​เกี่ยว​กับ​ทา​นัง่
คน​ทอง​ เพื่อ​ให​คุณ​แม​ดูแล​สุขภาพ​ตัว​เอง​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ได​อยาง​ดี​ที่สุด​ใน​ทุก​อิริยาบถ​คะ

คําถาม​ที่​พบ​บอย​
ทา​นอน​ของ​เรา​จะ​บีบรัด​หรือ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก​ใน​ทอง​ไหม​?
คลิก

โดย​ทัว่ไป​แลว​ เมื่อ​ทอง​คุณ​แม​ใหญ​ขึ้น​ ทา​นอน​บาง​ทา​อาจ​เพิ่ม​แรง​กด​ทับ​บริเวณ​เสนเลือด​ใหญ​ สง​ผล​ตอ​การ
ไหล​เวียน​เลือด​ ทําให​การ​ลําเลียง​เลือด​และ​อาหาร​ไป​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ชา​ลง​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ทารก​ใน
ครรภ​ได​ หาก​มี​ขอ​กังวล​เกี่ยว​กับ​ทา​นอน​คน​ทอง​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เส​มอ

ทําไม​นอน​ตะแคง​แลว​รูสึก​ชา​ที่​สะโพก​หรือ​ขา​?
คลิก

อาการ​ชา​อาจ​เกิด​ จาก​มดลูก​ที่​โต​ขึ้น​ ไป​กด​ทับ​เสน​ประสาท​บริเวณ​สะโพก​และ​ขา​เป็น​เวลา​นา​น ​ให​ลอง​นอน​งอ
เขา​ หรือ​จะ​ลอง​วาง​หมอน​ไว​ใต​ขา​ หรือ​แทรก​ไว​ระหวาง​เขา​หรือ​ใต​ทอง​จะ​ชวย​ได​ หาก​อาการ​ชา​ยัง​คง​อยู​หรือ
รุนแรง​ขึ้น​ ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ให​แนใจ​วา​ไม​ได​เกิด​จาก​ภา​วะ​อื่น

ทา​นอน​ชวย​ลด​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ตอน​กลาง​คืน​ได​ไหม​?

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


คลิก

ได​คะ​ ลอง​ใช​หมอน​หลาย​ใบ​หนุน​ให​รางกาย​สวน​บน​ตัง้แต​หลัง​ไป​จนถึง​ศีรษะ​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ จะ​ชวย​ป องกัน​ไม
ให​กรด​ใน​กระเพาะ​ไหล​ยอน​ขึ้น​มา​ได​งาย​ หาก​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​รบกวน​การ​นอน​อยาง​มาก​ ควร​ปรึกษา​แพ​ทย

สรุป
การ​นอน​ตะแคง​ซาย​นัน้​ดี​ที่​สุด​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​เลือด​สูบ​ฉีด​ได​ดี​ สง​ผล​ตอ​นําสาร​อาหาร​ไป​ยัง
รก​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ให​มดลูก​หาง​จาก​ตับ​ที่​อยู​ดาน​ขวา​ของ​รางกาย​อีก​ดวย
งาน​วิจัย​กอน​หน า​น้ี​แสดง​ให​เห็น​วาการ​นอน​ตะแคง​ขวา​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ แต
งาน​วิจัย​ใหม​ ๆ ชี้​ให​เห็น​วาการ​นอน​ตะแคง​ขวา​ก็​ปลอดภัย​เชน​กัน​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก
นอน​ตะแคง​ใน​ทา​ที่​ถนัด​ขาง​ไหน​ก็ได​เห​มือ​นกัน
ทา​นอน​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​ตัง้แต​ไตรมาส​ที่​สอง​ ได​แก​ ทา​นอน​หงาย​ และ​ทา​นอน​ควํ่า ซึ่ง​อาจ​กด
ทับ​บริเวณ​เสนเลือด​ใหญ​ สง​ผล​ตอ​การ​ไหล​เวียน​เลือด​และ​การ​ลําเลียง​อาหาร​ไป​ให​ทารก​ใน
ครรภ
สําหรับ​ทา​นอน​ตะ​แค​ง คุณ​แม​ลอง​นําหมอน​มาส​อด​ไว​ระหวาง​ขา​และ​ใต​ทอง​ หมอน​จะ​ชวย
รองรับ​น้ําหนัก​ครรภ​และ​ลด​แรง​กด​ทับที่​สะ​โพก​ ทําให​คุณ​แม​นอน​ตะแคง​ได​สบาย​และ​นาน​ขึ้น

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทา​นอน​ที่​ดี​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอ​ง
ทา​นอน​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง
แนะนําทา​นอน​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​ไตร​มาส
ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​นอ​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
นอน​ถูก​ทา​แลว​แต​ยัง​ไม​หลับ​? 10 เทคนิค​เพื่อ​การ​นอน​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม
เรื่อง​นา​รู​เพิ่ม​เติม​: "ทา​นัง่​" ที่​เหมาะ​สม​และ​ทา​ที่​ควร​เลี่ยง​สําหรับ​คน​ทอ​ง

 

ทา​นอน​ที่​ดี​และ​ปลอดภัย​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอ​ง
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​คุณ​แม​อาจ​กังวล​ใจ​วา​ ควร​นอน​ทา​ไหน​ถึง​จะ​ปลอดภัย​ไม​ทับ​ลูก​ใน​ทอง​ เรา​มา​ดู​กัน
คะ​วา​ทางการ​แพทย​แนะนําไว​วา​อยาง​ไร​ ทา​นอน​คน​ทอง​ทา​ไหน​ดี​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด

คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ซาย​ได​ไหม​?
สมา​คม American Pregnancy Association แนะนําวา​ การ​นอน​ตะแคง​ซาย​นัน้​ดี​ที่สุด​เพราะ​จะ
ชวย​ให​เลือด​สูบ​ฉีด​ได​ดี​ สง​ผล​ตอ​การนําสาร​อาหาร​ไป​ยัง​รก​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ อีก​ทัง้​ยัง​ชวย​ให​มดลูก
หาง​จาก​ตับ​ที่​อยู​ดาน​ขวา​ของ​ราง​กาย​ อยางไร​ก็​ตาม​ เมื่อ​นอน​ตะแคง​ซาย​ คุณ​แม​ควร​งอ​ขา​เวลา​นอน
ดวย​เพื่อ​ชวย​ไม​ให​หัวใจ​ทํางาน​หนัก​จน​เกิน​ไป​คะ



คน​ทอง​นอน​ตะแคง​ขวา​ได​ไหม​?
ผู​เชี่ยวชาญ​เคย​แนะนําให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นอน​ตะแคง​ซาย​เป็น​หลัก​ เพราะ​งาน​วิจัย​กอน​หน า​น้ี​แสดง
ให​เห็น​วาการ​นอน​ตะแคง​ขวา​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ทารก​ใน​ครรภ​เสีย​ชี​วิ​ต ทารก​เจริญ​เติบโต​ชา​ใน​ครรภ​
น้ําหนัก​แรก​เกิด​ตํ่า และ​ภาวะ​ครรภ​เป็น​พิษ​ แต​งาน​วิจัย​ใหม​ ๆ ชี้​ให​เห็น​วาการ​นอน​ตะแคง​ขวา​ก็
ปลอดภัย​เชน​กัน​ ดัง​นัน้​ คุณ​แม​สามารถ​เลือก​นอน​ตะแคง​ใน​ทา​ที่​ถนัด​ได​เลย​คะ

 

ทา​นอน​ที่​คน​ทอง​ควร​หลีก​เลี่​ยง
เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ของ​คุณ​แม​และ​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ ควร​หลีก​เลี่ยง​ทา​นอน​ที่​อาจ​กอ​ให​เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวด
และ​ปัญหา​สุขภาพ​ตาม​มา

ทา​นอน​ควํ่า สําหรับ​คน​ทอง​เหมาะ​สม​ไหม​?
คุณ​แม​จะ​นอน​ควํ่าได​ใน​ชวง​กอ​น ​12 สัปดาห​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ แต​เป็น​ไป​ไดที่​จะ​เกิด​ความ​รูสึก​เจ็บ
ทรวงอก​และ​ไม​สบาย​ตัว​เพราะ​รางกาย​ไว​ตอ​ความ​รูสึก​มาก​ขึ้น​ และ​พอ​หน า​ทอง​เริ่ม​ขยาย​ใหญ​
ประมาณ​สัปดาห​ที่​ 16-18 การ​นอน​ควํ่าจะ​ทําให​ยิ่ง​อึด​อัด​ จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​ทา​นอน​ควํ่าตัง้แต​ไตรมาส
ที่​สอง​เป็นตน​ไป​ เพราะ​จะ​ทําให​หายใจ​ไม​สะดวก​ และ​ทอง​จะ​ถูก​กด​ทับ​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​ลูก
น อย​ใน​ครรภ​ได

 

คน​ทอง​นอน​หงาย​ได​ไหม
เมื่อ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​เขา​เดือน​ที่​ 5 ทอง​จะ​เริ่ม​ใหญ​และ​หนัก​ขึ้น​ ชวง​น้ี​ทา​นอน​หงาย​อาจ​จะ​ไม​เหมาะ
แลว​นะ​คะ​ เพราะ​น้ําหนัก​ของ​มดลูก​จะ​ไป​กด​ทับ​เสนเลือด​ใหญ​ที่​อยู​ตรง​กลาง​ลําตัว​ ทําให​เลือด​ไหล
เวียน​ได​ไม​เต็ม​ที่​ เมื่อ​นอน​หงาย​ไป​สัก​พัก​ คุณ​แม​อาจ​จะ​รูสึก​เวียน​หัว​ หน า​มืด​ หายใจ​ไม​คอย​สะดวก​
หรือ​ใจ​สัน่​ได​ นอกจาก​น้ี​ ยัง​ทําให​ปวด​หลัง​งาย​ และ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ไม​ดี​เพราะ​ลําไส​โดน​กด
ทับ​คะ​ และ​เมื่อ​เลือด​ของ​คุณ​แม​ไหล​เวียน​ชา​ลง​ การ​ลําเลียง​เลือด​และ​อาหาร​ไป​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ​ก็
จะ​ชา​ลง​ไป​ดวย

 



 

แนะนําทา​นอน​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สมใน​แตละ​ไตร
มาส
คน​ทอง​แตละ​ไตรมาส​ควร​นอน​ทา​ไห​น ​มา​ดู​คําแนะนํา พ​รอม​วิธี​ที่​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ขึ้น​เวลา
นอน​คะ

1.​ ทา​นอน​คน​ทอง​ออน​ ชวง​ไตรมาส​แรก​ (3 เดือน​แรก​)
ทา​นอน​คน​ทอง​ 1-3 เดือน​ 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​แค​งคะ

 

2.​ ทา​นอน​คน​ทอง​ ชวง​ไตรมาส​ที่​สอง​ (4-6 เดือน​)
ใน​ชวง​ตัง้​ครรภไตรมาส​ที่​ 2 ทอง​ที่​โต​ขึ้น​ทําให​สรีระ​ไม​เอื้อ​ตอ​การ​นอน​หงาย​หรือ​นอน​ควํ่า ควร
เปลี่ยน​มา​นอน​ตะแคง​ขาง​ โดย​คุณ​แม​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​ และ​อาจ​เปลี่ยน​มา​ใช​หมอน​สําหรับ​คน​ทอง​ ซึ่ง​จะ​มี​รูป​ราง​เป็น​ตัว​ยู (U) หรือ​ตัว​ซี (C)

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/first-trimester
https://www.s-momclub.com/pregnancy/trimester-2


ที่​โอบ​รับ​สรีระ​ของ​คุณ​แม​เพื่อ​ชวย​ใน​การ​นอน​ตะแคง​และ​ชวย​ให​กาย​ขา​ได​ถนัด​ขึ้น​คะ

 

3.​ ทา​นอน​คน​ทอง​แก​ ชวงไตรมาส​ที่​สาม (8-9 เดือน​)
ใน​ไตรมาส​สุด​ทาย​ คุณ​แม​ควร​นอน​ใน​ทา​ตะแคง​เหมือน​ใน​ชวง​ 4-6 เดือน​คะ​ โดย​จะ​นอน​ตะแคง​ซาย
หรือ​ขวา​ก็ได​ตาม​ถนัด​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​ทา​นอน​หงาย​ และ​ทา​นอน​ควํ่าตาม​ที่​ได​กลาว​ไป​แลว​คะ

ใน​ชวง​น้ี​ หมอน​คน​ทอง​ยัง​เป็น​ของใช​ที่​มี​ประโยชน​สําหรับ​คุณ​แม​ทอง​แก​ แต​ถา​พบ​วา​รูสึก​ไม​สบาย
ตัว​เหมือน​เคย​ อาจ​จะ​หา​หมอน​สาม​เห​ลี่​ยม (Wedge Pillow) มา​หนุน​หลัง​ไว​จะ​ชวย​ให​สบาย​ขึ้น​ ทัง้
ยัง​ชวย​ลด​การ​กลิง้​ตัว​ไป​มา​ตอน​เผลอ​อีก​ดวย​ หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​ชิน​กับ​การ​นอน​ตะ​แค​ง ลอง​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​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​ไม​ตอง​นอน​หงาย​ ลด​การ​กด​ทับที่​หลอด​เลือด​ นอกจาก​น้ี​ อีก
วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​ได​คือ​ให​ยก​หัว​เตียง​ขึ้น​ 2​-3​ น้ิว​ ถา​หัว​เตียง​สามารถ​ปรับ​ได​คะ

 

ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​นอ​น ​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้
ครรภ
ปัญหา​การ​นอน​เป็น​เรื่อง​หน่ึง​ที่​รบกวน​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​อยู​ใช​ไหม​คะ​ เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​ตาง​
ๆ ของ​รางกาย​อาจ​ทําให​คุณ​แม​นอน​ไม​หลับ​ หลับ​ไม​สบาย​ เรา​จึง​มี​ขอ​ควร​รู​เกี่ยว​กับ​การ​นอ​น ​สําหรับ
คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​มา​ฝาก

ทา​นอน​ตะแคง​อาจ​เป็น​เรื่อง​ยาก​สําหรับ​คุณ​แม​บาง​ทา​น
แมวา​คุณ​แม​จะ​รู​ดี​วาการ​นอน​ตะแคง​เป็น​ทา​ที่​ดี​ที่สุด​สําหรับ​คน​ทอง​ แต​ก็​อาจ​เป็น​เรื่อง​ยาก​สําหรับ​คุณ
แม​บาง​ทาน​ที่​รางกาย​ยึด​ติด​กับ​พฤติกรรม​ที่​เคย​ชิ​น ​คุณ​แม​จึง​ตอง​ฝึก​ตัว​เอง​ให​เริ่ม​นอน​ตะแคง​ตัง้แต
ไตรมาส​แรก​ เพื่อ​ให​รางกาย​ปรับ​ตัว​เขา​กับ​ทา​นอน​ที่​สบาย​มาก​ขึ้น​เมื่อ​ทอง​ของ​คุณ​แม​โต​ขึ้น​คะ

 

หา​หมอน​สําหรับ​คน​ทอง​มา​ใช
ถา​คุณ​แม​ยึด​รูป​แบบ​ทา​นอน​หงาย​หรือ​นอน​ควํ่าเป็น​หลัก​มา​โดย​ตล​อด​ ตัว​ชวย​คือ​หมอน​สําหรับ​คน
ทอง​ ซึ่ง​มี​ลักษณะ​เป็น​ตัว​ย ู(U) ตัว​ซี (C) และ​หมอน​โคง​แบบ​เต็ม​ตัว​ โดย​หมอน​สําหรับ​คน​ทอง​น้ี​จะ
สนับสนุน​ตําแหนง​การ​นอน​ให​เหมาะ​สม​ หาก​คุณ​แม​ยัง​ไม​สามารถ​ปรับ​ทา​นอน​ตะแคง​ได​อยาง​สบาย​
ก็​อาจ​จะ​คอย​ ๆ ปรับ​จาก​นอน​หงาย​ราบ​มา​เป็น​กึ่ง​นัง่​กึ่ง​นอน​บน​หมอน​ที่​เอียง​ 45 องศา​ ซึ่ง​จะ​ชวย
ป องกัน​แรง​กด​ทับ​ได​มาก

 

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


หา​หมอน​ธรรมดา​มา​หนุ​น
นอกจาก​หมอน​คน​ทอง​แลว​ คุณ​แม​อาจ​ใช​หมอน​ธรรมดา​มา​หนุน​เพื่อ​ลด​ความ​อึด​อัด​ และ​ทําให​นอน
หลับ​ได​สบาย​ขึ้น

สําหรับ​ทา​นอน​ตะ​แค​ง ลอง​นําหมอน​ใบ​เล็ก​มาส​อด​ไว​ระหวาง​ขา​และ​ใต​ทอง​ หมอน​จะ​ชวย​รองรับ
น้ําหนัก​ครรภ​และ​ลด​แรง​กด​ทับที่​สะ​โพก​ ทําให​คุณ​แม​นอน​ตะแคง​ได​สบาย​และ​นาน​ขึ้น​คะ

หาก​รูสึก​อึดอัด​หรือ​หายใจ​ไม​อิ่ม​ขณะ​นอน​ตะ​แค​ง ให​ลอง​ใช​หมอน​อีก​ใบ​มาส​อด​ไว​ที่​ดาน​ขาง​ลําตัว
ชวง​อก​ วิธี​น้ี​จะ​ชวย​ยก​ชวง​อก​ให​สูง​ขึ้น​เล็ก​น อย​ ทําให​คุณ​แม​หายใจ​ได​โลง​และ​สะดวก​ขึ้น​คะ

สําหรับ​คุณ​แม​ที่​มี​อาการ​แสบ​รอน​กลาง​อก​ ให​ใช​หมอน​หนุน​ศีรษะ​และ​ลําตัว​สวน​บน​ให​สูง​ขึ้น​กวา​ปกติ
เล็ก​น อย​ ควา​มสูง​จะ​ชวย​ป องกัน​ไม​ให​กรด​ใน​กระเพาะ​อาหาร​ไหล​ยอน​กลับ​ขึ้น​มา​ที่​หลอด​อา​หาร​ได

 

ลอง​นอน​งอ​เขา
ถา​คุณ​แม​มี​อาการ​ปวด​สะ​โพก​ ขา​ หรือ​หลัง​ใน​ระหวาง​ตัง้​ครรภ American College of
Obstetricians and Gynecologists (ACOG) แนะนําให​ลอง​นอน​งอ​เขา​ดู​ เพื่อ​เพิ่ม​การ​รองรับ
น้ําหนัก​ วิธี​น้ี​จะ​แก​เมื่อย​ได​เชน​กัน​คะ

 

ใจ​เย็น​ ๆ กับ​ตัว​เอง
หาก​คุณ​แม​รูสึก​ไม​สบาย​ตัว​ อาจ​ตอง​ใช​หมอน​เพิ่ม​ หรือ​ยืด​เสน​ยืด​สาย​เพื่อ​บรรเทา​อาการ​ไม​สบาย​ตัว​
พ​ยา​ยาม​หา​ทา​ที่​สบาย​และ​ผอน​คลาย​ตัว​เอง​ หาก​คุณ​แม​ตัง้ใจ​นอน​ตะแคง​แต​ตื่น​ขึ้น​มา​แลว​พบ​วา​ตัว
เอง​นอน​หงาย​อยู​ เป็น​เรื่อง​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​คะ​ ไม​ตอง​กังวล​นะ​คะ​ เพียง​เปลี่ยน​ทา​นอน​แลวก​ลับ​ไป​นอน
ตอ​ ไมมี​อันตราย​ราย​แรง​คะ

 

นอน​ถูก​ทา​แลว​แต​ยัง​ไม​หลับ​? 10 เทคนิค​เพื่อ
การ​นอน​ที่​ดี​สําหรับ​คุณ​แม
หาก​คุณ​แม​จะ​พยายาม​จัด​ทา​นอน​ให​สบาย​ที่สุด​แลว​แต​ก็​ยัง​นอน​ไม​หลับ​ ลอง​นํา 10 เทคนิค​เหลา​น้ี
ไป​ปรับ​ใช​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​แม​ได​พัก​ผอน​อยาง​เต็ม​ที่​และ​มี​ความ​สุข​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​นะ​คะ

 



 

1.​ จัดการ​มือ้​เย็น​และ​เครื่อง​ดื่ม
หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​น้ํามาก​ ๆ กอน​นอน​เพื่อ​ลด​การ​ลุก​ไป​เขา​หองน้ํากลาง​ดึก​ งด​เครื่อง​ดื่ม​กระตุน​ประ
สา​ท เชน​ ชา​ กาแฟ​ น้ําอัด​ลม​ และ​แอลกอฮอล​ นอกจาก​น้ี​ ควร​ทาน​มื้อ​เย็น​ที่​ไม​หนัก​และ​ไม​เผ็ด​รอน
จน​เกิน​ไป​ โดย​เวน​ระยะ​จาก​เวลา​นอน​อยาง​น อย​ 2​-3​ ชัว่โมง​เพื่อ​ป องกัน​กรด​ไหล​ยอน​คะ

 

2.​ ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเส​มอ
แต​ให​ถูก​เวลา​ การ​ออก​กําลัง​กาย​เบา​ ๆ เชน​ โย​คะ​ หรือ​เดิน​เลน​ใน​ระหวาง​วัน​ จะ​ชวย​ให​รางกาย
แข็ง​แรง​ ลด​อาการ​ตะคริว​ และ​ทําให​หลับ​ลึก​ขึ้น​ แต​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ ๆ ใกล
เวลา​นอ​น ​เพราะ​จะ​ทําให​รางกาย​ตื่น​ตัว​จน​นอน​ไม​หลับ

 

3.​ สราง​บรรยากาศ​หอง​นอน​ให​นา​พัก​ผอน
จัด​หอง​นอน​ให​เงียบ​สงบ​ อากาศ​ถายเท​สะดวก​ และ​มี​อุณหภูมิ​ที่​เย็น​สบาย​ พ​ยา​ยาม​เขา​นอน​และ​ตื่น
นอน​ให​เป็น​เวลา​เดียวกัน​ทุก​วัน​ เพื่อ​ปรับ​นาฬิกา​ชีวภาพ​ของ​รางกาย​ให​คุน​ชิน

 



4.​ ทํากิจวัตร​ผอน​คลาย​กอน​นอน
สราง​กิจวัตร​ที่​ชวย​ให​รางกาย​และ​จิตใจ​รูสึก​ผอน​คลาย​กอน​นอ​น ​เชน​ อาบ​น้ําอุน​ ยืด​เสน​ยืด​สาย​เบา​
ๆ นัง่​สมาธิ​ หรือ​ให​คุณ​พอ​ชวย​นวด​เบา​ ๆ เพื่อ​คลาย​ความ​เมื่อย​ลา​ก็​ยิ่ง​ดี​คะ

 

5.​ เติม​สาร​อาหาร​ที่​จําเป็น​ตอ​การ​นอน​หลับ
ทาน​อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​เห​ล็ก (Iron) และ​แคลเซียม​อยาง​เพียง​พอ​ เชน​ ตับ​ เน้ือ​สัตว​ตาง​ ๆ ผัก​ใบ​เขียว​
และ​ปลา​เล็ก​ปลา​น อย​ เพื่อ​ป องกัน​ภาวะ​โลหิต​จาง​หรือ​อาการ​ตะคริว​ ซึ่ง​เป็น​สาเหตุ​ที่​รบกวน​การ​นอน
ได

 

6.​ พัก​ผอน​ระ​หวาง​วัน
หาก​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ใน​ตอน​กลาง​คืน​ อนุญาต​ให​ตัว​เอง​ได​งีบ​หลับ​สัน้​ ๆ ใน​ชวง​บาย​ และ​ถา​นอน
ไม​หลับ​จริง​ ๆ ก็​อยา​ฝืน​นะ​คะ​ ให​ลุก​ขึ้น​มา​ทํากิจกรรม​เบา​ ๆ ที่​ชวย​ให​ผอน​คลาย​แทน​ดี​กวา​คะ

 

7.​ จัดการ​รางกาย​ไม​ให​ลา​เกิน​ไป
ใน​ระหวาง​วัน​ พ​ยา​ยาม​หลีก​เลี่ยง​กิจกรรม​ที่​ทําให​รางกาย​ออน​ลา​เกิน​ความ​จําเป็น​ เชน​ การ​เดิน​เป็น
เวลา​นา​น ๆ​ การ​ยก​ของ​หนัก​ หรือ​การ​เกร็ง​กลาม​เน้ือ​โดย​ไม​จําเป็น​ เพราะ​ความ​เหน่ือย​ลา​ที่​มาก​เกิน
ไป​อาจ​ทําให​ปวด​เมื่อย​จน​นอน​ไม​หลับ​ได

 

8.​ คลาย​ความเครียด​และ​ความ​กัง​วล
ทําจิตใจ​ให​สงบ​กอน​นอ​น ​หาก​มี​เรื่อง​กังวล​ใจ​ ลอง​เขียน​ระบาย​ลง​ใน​ได​อา​รี่​ พูด​คุย​กับ​คุณ​พอ​ หรือ
เพื่อน​สนิท​ เพื่อ​ไม​ให​เก็บ​ความเครียด​มา​คิด​กอน​นอ​น ​การ​หายใจ​เขา​ลึก​ ๆ ก็​ชวย​ให​ใจเย็น​ลง​ได

 

9.​ หาความ​รู​ ลด​ความ​กังวล​ใจ
ความ​กังวล​เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​และ​การ​เลีย้ง​ลูก​อาจ​ทําให​นอน​ไม​หลับ​ได​ การ​เขา​คลาส​เรียน​เตรียม
ความ​พรอม​สําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ จะ​ชวย​ให​คุณ​แม​มี​ความ​รู​และ​รูสึก​มัน่ใจ​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ลด
ความ​วิตก​กังวล​เหลา​น้ี​ได

 



10.​ ปรึกษา​แพทย​เมื่อ​จําเป็น
หาก​ลอง​ทําตาม​วิธี​ตาง​ ๆ แลว​ยัง​คง​มี​ปัญหา​นอน​ไม​หลับ​ หรือ​มี​ขอ​กังวล​อื่น​ ๆ ที่​ไม​สบาย​ใจ​ อยา
ลังเล​ที่​จะ​ปรึกษา​แพทย​ที่​ฝาก​ครรภ​ เพื่อ​ขอ​คําแนะ​นํา การ​ดูแล​ที่​ถูก​ตอง​และ​ปลอดภัย​ที่​สุด​คะ

 

เรื่อง​นา​รู​เพิ่ม​เติม​: "ทา​น่ัง​" ที่​เหมาะ​สม​และ​ทา
ที่​ควร​เลี่ยง​สําหรับ​คน​ทอ​ง
นอกจาก​ทา​นอน​คน​ทอง​แลว​ ทา​นัง่​คน​ทอง​ก็​สําคัญ​ไม​แพ​กัน​นะ​คะ​ เรา​มา​ดู​ทา​นัง่​คน​ทอง​ที่​เหมาะ​สม
เป็น​อยาง​ไร​ และ​ทา​นัง่​แบบ​ไหน​ที่​ควร​หลีก​เลี่ยง​สําหรับ​คน​ทอ​ง

ทา​น่ัง​ที่​เหมาะ​สม​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ
การ​นัง่​ให​ถูก​ทา​ชวย​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​และ​ลด​แรง​กด​ทับที่​อาจ​เกิด​ขึ้น​ ลอง​ทําตาม​คําแนะนํางาย​ ๆ
เหลา​น้ี​ดู​นะ​คะ

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​ตัวแทน​การ​บิด​แค​เอว
เมื่อ​นัง่​ทํางา​น ​ควร​ปรับ​ระดับ​เกาอี้​และ​โตะ​ให​พอดี​กัน​ ให​ขอศอก​และ​แขน​สามารถ​วาง​พัก​บน
โตะ​ได​สบาย​ ๆ โดยที่​ไหล​ไม​เก​ร็ง
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​พิง
ทา​น่ัง​โดย​ไมมี​ที่​พิง​หลัง ดวย​หน า​ทอง​ที่​หนัก​ และ​ไมมี​อุปกรณ​รองรับ​น้ําหนัก​หลัง​ อาจ​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 รอง​รับ​ไว
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​กัน
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​นัง่
ยอง​น้ี​หาก​คุณ​แม​มี​อาการ​เจ็บ​เขา​ หรือ​ขอ​เขา​เสื่อม​อาจ​ทําให​มี​อาการ​เจ็บ​ขอ​มาก​ขึ้น​ได

 



ทา​นอน​คน​ทอง​ 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​นะ​คะ​ เพราะ​ถา​ไม​ดูแล​ให​เหมาะ​สม​กับ​สรีระ​ที่​เปลี่ยน​ไป​ อาจ​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​ตะแคง​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​นอน​แลว​ไม​สบาย​ตัว​ หรือ​นัง่​แลว​ปวด​เมื่อย​ก็​จะ​ลด​ลง​ได​คะ

เมื่อ​คุณ​แม​นอน​หลับ​อยาง​สบาย​ ทําให​แตละ​วัน​ตื่น​มา​แลว​สด​ใส​ คุณ​แม​พรอม​จะ​ใสใจ​ดูแล​ตัว​คุณ​แม
เอง​ใน​ดาน​อื่น​ ๆ มาก​ขึ้น​ รวม​ถึง​การ​ทาน​อาหาร​ที่​หลาก​หลาย​ครบ​ 5 หมู​ เพื่อ​ให​ลูก​น อย​ใน​ครรภ
แข็ง​แรง​ และ​เพื่อ​เตรียม​พรอม​น้ํานม​แม​ สําหรับ​ลูก​น อย​ใน​ชวง​ 6 เดือน​แรก​ เพราะ​น้ํานม​แม​ คือ​สุด
ยอด​สาร​อาหาร​ที่​มี​คุณคา​กวา​ 2​00 ชนิด​ ซึ่ง​ไม​เพียง​ชวย​สราง​ภูมิคุมกัน​และ​สง​เสริม​การ​เจริญ​เติบโต
ที่​สม​บูร​ณ แต​ยัง​จําเป็น​ตอ​พัฒนาการ​ทาง​รางกาย​และ​สมอง​ของ​ลูก​น อย​อีก​ดวย​คะ​ โดย​เฉพาะ​สาร
อาหาร​สําคัญ​อยาง​ แอลฟา​แล็ค สฟิงโก​ไมอี​ลิน (Alphalac Sphingomyelin) ที่​มี​สวน​ชวย​พัฒนา
ระบบ​ประ​สา​ท ทําให​การ​สง​สัญญาณ​สมอง​เป็น​ไป​อยาง​รวดเร็ว​และ​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ ถือ​เป็นการ​วาง
รากฐาน​การ​เรียน​รู​ที่​แข็ง​แรง​ให​แก​เด็ก​เจน​ใหม​ตัง้แต​แรก​เกิด

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​มือ​ใหม

คุณ​แม​ปวด​ทอง​น อยห​ลัง​คลอด​ อันตราย​ไหม​ รับมือ​อยาง​ไร​ดี
มี​ประจําเดือน​แต​ทอง​ เป็น​ไป​ได​ไหม​ ใช​เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​หรือ​เปลา
น้ําครํ่าน อย​ เกิด​จาก​อะไร​ น้ําครํ่าน อย​ตอน​ใกล​คลอด​ อันตราย​ไหม
น้ําคาว​ปลา​ คือ​อะไร​ พ​รอม​วิธี​ขับ​น้ําคาวปลา​หลัง​คลอ​ด
ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​ สา​เห​ตุ​ อา​การ​ และ​ 10 วิธี​ดูแล​ตัว​เอง​ให​กลับ​มา​แข็ง​แรง
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