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การนอนหลับของแมตัง้ครรภคงนอนหลับไมสะดวกสบายเหมือนชวงที่ไมไดตัง้ครรภ โดยเฉพาะ
ขนาดทองที่ใหญขึ้น ทาทางการนอน การปรับสภาพแวดลอมในหองนอนใหเหมาะสม อุณหภูมิหอง
นอนไมใหรอนหรือหนาวจนเกินไป สวมใสเสื้อผาที่สบาย รวมถึงการรับประทานอาหารที่ยอยงาย
ชวยใหแมทองนอนหลับงายขึ้น อยางไรก็ตามการนอนไมหลับบอย ๆ หรือนอนหลับไมเพียงพอยัง
สงผลตอตัวแมทองและทารกในครรภ 
 

สรุป
คนทองนอนไมหลับ คนทองนอนหลับไมสนิทเกิดขึ้นไดทุกไตรมาสของการตัง้ครรภแตมัก
จะมีอาการนอนไมหลับหรือนอนไมสบายในชวงไตรมาสแรกและไตรมาสที่ 3 เกิดจากชวง
แรกยังมีอาการแพทอง เวียนหัว อาเจียน สําหรับไตรมาสที่ 3 ทองของคุณแมขยายใหญขึ้น
มาก ทําใหทานอนไมสะดวกสบายและมีอาการอื่น ๆ รวมดวย เชน เจ็บครรภหลอก เจ็บทอง
เตือน อาการเหน็บชา ปวดหลัง ปวดขา ยิ่งทําใหการนอนหลับยากขึ้น
คนทองที่เลนโทรศัพทมือถือกอนนอน ทําใหนอนไมหลับ ในชวงกลางคืนสมองหลัง่ฮอรโมน
เมลาโทนินเพื่อใหรางกายนอนหลับพักผอน แตแสงสีฟ าในโทรศัพทมือถือหลอกสมองวาเป็น
เวลากลางวัน ทําใหแมทองที่เลนโทรศัพทมือถือกอนนอนยิ่งนอนหลับยาก
คนทองจะนอนหลับสบายขึ้น หากมีอุปกรณชวยอยางหมอนหนุนบริเวณลําตัว บริเวณขา
เพื่อพยุงครรภทําใหคุณแมผอนคลายและชวยลดอาการกรดไหลยอนไดอีกดวย

 

เลือกอานตามหัวขอ

คนทองนอนไมหลับ เกิดขึ้นจากอะไรไดบาง
คนทองนอนไมหลับ เกิดขึ้นชวงไหนของการตัง้ครรภ
แสงสีฟ าจากมือถือ ก็ทําใหคนทองนอนไมหลับไดเหมือนกัน
แมตัง้ครรภนอนไมหลับสงผลเสียตอทารกในครรภอยางไร
รวมเคล็ดลับชวยใหคนทองนอนหลับงายขึ้น
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อาหารที่ชวยใหคนทองนอนหลับงายขึ้น

 

คนทองนอนไมหลับ เกิดขึน้จากอะไรไดบาง
ปกติแลวคนทองจะนอนหลับยากกวาปกติ สภาพรางกายที่เปลี่ยนแปลงไปในแตละเดือน รวมกับ
อาการตาง ๆ ที่พบในแมตัง้ครรภ มาดูกันวาสาเหตุที่ทําใหแมทองนอนไมหลับมีอะไรบาง

ระดับฮอรโมน ฮอรโมนในรางกายคนทองที่ผันผวนเปลี่ยนแปลง
อาการแพทอง อาการคลื่นไสอาเจียนในชวงไตรมาสแรกทําใหคนทองนอนหลับยาก
ทารกในครรภเจริญเติบโตมากขึน้ สงผลทําใหมดลูกขยายใหญขึ้น ทาทางการนอนไม
สะดวกสบาย ทําใหแมตัง้ครรภหลับยากขึ้น
ปัสสาวะบอย เน่ืองจากมดลูกขยายใหญกดทับกระเพาะปัสสาวะ ทําใหตองลุกเขา
หองน้ําบอย ๆ
อาการตาง ๆ ชวงตัง้ครรภ เชน ตะคริว ปวดหลัง ปวดขา
กรดไหลยอน (GERD) เป็นโรคที่เกิดขึ้นไดบอยสําหรับแมทอง การเปลี่ยนแปลงของระดับ
ฮอรโมนและระบบภายในรางกาย มดลูกที่ขยายใหญทําใหกดเบียดกระเพาะอาหารสงผลให
เกิดอาการกรดไหลยอนไดงาย
อุณหภูมิในรางกายสูงขึน้ แมตัง้ครรภจะมีอุณหภูมิในรางกายสูงกวาปกติ บางคนจะมี
อาการตัวรุม ๆ คลายจะเป็นไข สาเหตุเกิดจากภายในรางกายมีการสรางฮอรโมนโปรเจสเต
อโรนเพิ่มขึ้น

 

คนทองนอนไมหลับ เกิดขึน้ชวงไหนของการ
ตัง้ครรภ
ปัญหาการนอนหลับยาก ปัญหาการนอนไมหลับสําหรับแมทองเป็นปัญหาที่พบไดทุกคน การนอนไม
หลับในชวงกลางคืนสงผลใหแมตัง้ครรภรูสึกเหน่ือยลาในชวงกลางวัน และอาจทําใหเกิดปัญหา
สุขภาพอื่น ๆ ตามมาได เชน ความเครียด วิตกกังวลงาย คนทองนอนไมหลับเกิดขึ้นไดในทุก
ไตรมาสของการตัง้ครรภ ซึ่งแนวโนมที่พบไดบอยจะเป็นชวงไตรมาสแรก ที่มักจะมีอาการแพทอง
อาเจียน และชวงไตรมาสที่ 3 ทารกในครรภเจริญเติบโตขึ้นเรื่อย ๆ ทําใหขนาดของมดลูกขยาย
ใหญขึ้นไปกดเบียดอวัยวะตาง ๆ กระเพาะอาหาร กระเพาะปัสสาวะ ทําใหมีอาการปวดหลัง ปวดขา
คัดเตานม ตะคริว ปัสสาวะบอย กรดไหลยอน ทําใหหายใจไมอิ่ม มีอาการแสบรอนทรวงอก เจ็บ
ครรภเตือน อาการเหลาน้ีลวนสงผลใหแมทองนอนหลับยากทัง้สิน้

 

แสงสีฟ าจากมือถือ ก็ทําใหคนทองนอนไมหลับ
ไดเหมือนกัน
คนทองมักจะนอนหลับยาก เน่ืองจากสภาพรางกายและอาการตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชวงตัง้ครรภ

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/gerd-and-pregnancy
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming


อาการนอนหลับยากมักจะเกิดขึ้นในชวงไตรมาสแรกและไตรมาสสุดทาย นอกจากน้ีมีอีกสาเหตุ
หน่ึงที่แมทองบางคนนอนหลับยาก ก็คือแสงสีฟ าจากโทรศัพทมือถือ สาเหตุที่แสงสีฟ าจากโทรศัพท
มือถือทําใหนอนหลับยาก มีดังน้ี

แสงสีฟ าจากโทรศัพทมือถือกระตุนใหเกิดการตื่นตัว
แสงสีฟ าทําใหความสมดุลของฮอรโมนเมลาโทนิน (melatonin) ลดลง 70 เปอรเซ็นต ทําให
เสียสมดุลในการนอนหลับ
แสงสีฟ าเพิ่มการสรางคอรติซอล (cortisol) สงผลกระทบตอแมทองทําใหนอนไมหลับ หรือ
หลับไมสนิท

 

 

แมตัง้ครรภนอนไมหลับสงผลเสียตอทารกใน
ครรภอยางไร
แมทองนอนไมหลับ แมทองนอนหลับยาก นอกจากจะสงผลตอตัวแมทองเอง ยังสงผลตอทารก
นอยในครรภได เพราะการนอนไมหลับในตอนกลางคืน สงผลใหในชวงเวลากลางวันแมทองจะรูสึก
ออนเพลียงาย รวมถึงเกิดภาวะเครียด วิตกกังวลไดงาย ความเครียดสงผลตอสุขภาพของแมทอง
เชน ทําใหออนเพลีย หลอดเลือดตีบ ปวดหัวเฉียบพลัน ไมอยากอาหาร ความดันในเลือดสูง น้ําตาล
ในเลือดตํ่า มือสัน่ ชา ภูมิตานทานลดลง ซึ่งแมทองที่มีความเครียดระหวางตัง้ครรภ จะสงผลกระ
ทบตอทารกในครรภโดยตรง นอกจากน้ี ความเครียดยังสงผลตอทารกในครรภ ดังน้ี



เสี่ยงคลอดกอนกําหนดทําใหระบบตาง ๆ ในรางกายของทารกยังทํางานไมเต็มที่
ทารกน้ําหนักตัวน อย
เสี่ยงเป็นออทิสติกหรือมีความบกพรองทางภาษา
เสี่ยงพัฒนาการทารกลาชากวาปกติ

 

รวมเคล็ดลับชวยใหคนทองนอนหลับงายขึน้
แมทองนอนหลับยากเกิดจากหลายสาเหตุทัง้ดานรางกาย อาการของแมตัง้ครรภ ดานจิตใจ จาก
ความเครียด ความวิตกกังวล การนอนหลับสําคัญตอสุขภาพแมทองและทารกในครรภ วิธีการที่
ชวยใหแมทองผอนคลายและนอนหลับไดงายขึ้น ทําไดดังน้ี

ควรนอนกอนเวลา 22.00 น. ระยะเวลานอน 7-9 ชัว่โมงตอคืน เพื่อใหรางกายหลัง่
ฮอรโมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) เพื่อซอมแซมกลามเน้ือ และรางกายสึกหรอ
จากการใชงานระหวางวัน
ทานอนหงาย เป็นทานอนที่ทําใหแมตัง้ครรภที่มีขนาดครรภใหญนอนหลับยาก เพราะชวง
ตัง้ครรภกลามเน้ือหูรูดกระเพาะอาหารจะหยอนตัว เกิดภาวะกรดไหลยอนไดงาย มดลูกที่โต
ขึ้นจะกดทับเสนเลือดใหญทําใหเลือดไหลกลับไปยังหัวใจไมดี ทําใหเกิดอาการขาบวม
ทานอนตะแคง คือ ทานอนที่เหมาะสมกับแมทอง โดยเฉพาะการนอนตะแคงซายจะชวยลด
การกดทับหลอดเลือดใหญ ทําใหเลือดสูบฉีดและนําสารอาหารไปสูรกและทารกไดสะดวก
หากแมทองมีอาการขาบวม ใหนอนหงายแลวยกเทาพาดเกาอี้ หมอน หรือผนัง โดยใหเทา
อยูสูงกวาศีรษะ ประมาณ 10 นาที เพื่อใหเลือดไหลเวียนกลับไปยังหัวใจไดสะดวกขึ้น
ปรับอุณหภูมิในหองนอนใหสบาย ไมรอนหรือหนาวจนเกินไป เงียบสงบ มีความมืด เพื่อ
ใหนอนหลับสนิทและหลับสบาย
ใชหมอนรองครรภในทานอนตะแคง โดยสอดหมอนไวใตทองและระหวางเขาทัง้ 2 ขาง
ชวยรองรับหลังและทอง ทําใหแมตัง้ครรภนอนหลับไดงายขึ้น
ใสชุดนอนที่เน้ือผาเบาสบาย หากคุณแมอึดอัดเตานมที่เริ่มคัดตึง แมตัง้ครรภสามารถใส
เสื้อชัน้ในสําหรับคนทองเพื่อชวยพยุงทรงทําใหสวมใสสบายและเหมาะสมกับแมตัง้ครรภ

 

อาหารที่ชวยใหคนทองนอนหลับงายขึน้
คนทองนอนหลับยาก การรับประทานอาหารมีสวนชวยใหคนทองหลับสบายขึ้น การรับประทาน
อาหารที่ชวยใหแมตัง้ครรภนอนหลับงายขึ้น มีดังน้ี

แมทองควรรับประทานอาหารมื้อเย็นใหเร็วกวาเดิม คอย ๆ รับประทาน และไมควรนอน
ทันทีหลังจากรับประทานอาหารเสร็จใหม ๆ ควรรอใหอาหารยอย เพื่อลดความเสี่ยงการเกิด
กรดไหลยอน อาการแสบรอนกลางทรวงอก
รับประทานอาหารที่มีโปรตีนสูง เชน เน้ือปลา อกไก ไข ชวยใหลดระดับน้ําตาลในเลือดให
คงตัวตลอดคืน และป องกันอาการปวดหัว รอนวูบวาบ
งดดื่มน้ํากอนเขานอนสัก 2-3 ชัว่โมง เพื่อป องกันไมใหปัสสาวะบอยในตอนกลางคืน
งดเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน ชาและกาแฟ ทําใหแมตัง้ครรภนอนไมหลับ เพิ่มความเสี่ยงให
ทารกในครรภน้ําหนักตัวน อยอีกดวย
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แมทองนอนหลับยากสงผลตอสุขภาพของคุณแมและสงผลกระทบตอทารกในครรภ มีวิธีการตาง ๆ
ที่ชวยใหคุณแมนอนหลับงายขึ้น เชน ใชหมอนรองครรภ ปรับทานอนใหเหมาะสม โดยเฉพาะแม
ทองนอนตะแคงจะทําใหนอนหลับสบายขึ้น ปรับสภาพแวดลอมในหองนอน สวมเสื้อผาที่สบายตัว
รับประทานอาหารมีสวนชวยใหแมทองหลับสบายขึ้น หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เชน ชา
กาแฟ ทําใหนอนหลับยาก

 

บทความแนะนําสําหรับคุณแมตัง้ครรภ

พัฒนาการทารกในครรภ 1-40 สัปดาห ที่แมมือใหมหามพลาด
อาการแพทองของคุณแม แพทองพะอืดพะอม แกยังไง พรอมวิธีรับมือ
น้ําครํ่า คืออะไร น้ําครํ่ารัว่ อาการแบบไหน สัญญาณใกลคลอดที่ตองรับมือ
อาการทองแข็งบอย ลูกโกงตัวบอย อันตรายหรือไม ทําไมคุณแมตองรู
เลือดลางหน าเด็กสีอะไร เลือดลางหน าเด็กสัญญาณแรกของการตัง้ครรภ
ตัง้ครรภ มีเลือดออก ไมปวดทอง คืออะไร อันตรายไหม สําหรับแมตัง้ครรภ
อาการคนทองระยะแรก สัญญาณการตัง้ครรภเป็นแบบน้ี
เมนูคนทอง อาหารคนทองบํารุงคุณแมทอง ดีตอลูกในครรภ
คนทองหามกินอะไร อาหารที่สงผลเสียตอคุณแมตัง้ครรภ
อาหารคนทองไตรมาสแรก โภชนาการที่สําคัญสําหรับคุณแมและทารกในครรภ
วิธีนับอายุครรภ คํานวณอายุครรภดวยตัวเอง กอนคลอด
สัญญาณอาการใกลคลอด เจ็บทองคลอด อาการกอนคลอดของคุณแม
ของใชเตรียมคลอด ที่คุณแมมือใหมควรเตรียมของไปคลอด
การผาคลอดและคลอดธรรมชาติ ตางกันยังไง พรอมขัน้ตอนเตรียมผาคลอด
ผาคลอดใชเวลากี่นาที พรอมขอดี-ขอเสีย คลอดเองกับผาคลอด
แผลผาคลอดกี่วันหาย พรอมวิธีดูแลรอยแผลผาคลอดใหฟ้ืนตัวไว
แผลฝีเย็บหลังคลอด แผลคลอดธรรมชาติ ดูแลยังไงใหปลอดภัย
หลังผาคลอดกินอะไรไดบาง คนผาคลอดหามกินอะไรบางชวยใหแผลหายเร็ว
ภาวะซึมเศราหลังคลอดเกิดจากอะไร พรอมวิธีรับมืออาการซึมเศราหลังคลอด
ฤกษคลอด ฤกษผาคลอด วันมงคล เวลาดี สําหรับลูกรัก

 

 

อางอิง:

ปัญหาการนอนสําหรับคุณแมตัง้ครรภ แกไขอยางไรไดบาง, hellokhunmor1.
ไมดีแน… ถาปลอยใหคุณแมตัง้ครรภตองสูกับ “กรดไหลยอน”, โรงพยาบาลเปาโล2.
อาการคนทองเดือนแรก สัญญาณวาเริ่มตนวากําลังตัง้ครรภ, โรงพยาบาลศิครินทร3.
คนทองนอนไมหลับกับวิธีการรับมืองาย ๆ, pobpad4.
อันตรายของแสงสีฟ าตอดวงตา, คณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล5.
Work form home ทํางานหน าจอคอมพิวเตอรทัง้วัน อาจเสี่ยงจอประสาทตาเสื่อม, โรง6.
พยาบาลสมิติเวช
เทคนิคการดูแลตนเองระหวางตัง้ครรภอยางมีสุขภาพดีทัง้แมและเด็กในครรภ, โรงพยาบาล7.
นครธน
การนอนหลับสําหรับหญิงตัง้ครรภ, สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)8.
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คุณแมตัง้ครรภ

แมผาคลอด

ดูแลลูกตามชวงวัย
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ภูมิแพในเด็ก

แอลฟาแล็ค สฟิงโกไมอีลิน

พัฒนาการสมองลูกน อย

การขับถายลูกน อย

คุณแมใหนมบุตร
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