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การ​นอน​หลับ​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​คง​นอน​หลับ​ไม​สะดวก​สบาย​เหมือน​ชวง​ที่​ไม​ได​ตัง้​ครรภ​ โดย​เฉพาะ
ขนาด​ทอง​ที่​ใหญ​ขึ้น​ ทาทาง​การ​นอ​น ​การ​ปรับ​สภาพ​แวดลอม​ใน​หอง​นอน​ให​เหมาะ​สม​ อุณหภูมิ​หอง
นอน​ไม​ให​รอน​หรือ​หนาว​จน​เกิน​ไป​ สวม​ใส​เสื้อผา​ที่​สบาย​ รวม​ถึง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​
ชวย​ให​แม​ทอง​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ อยางไร​ก็ตาม​การ​นอน​ไม​หลับ​บอย​ ๆ หรือ​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ยัง
สง​ผล​ตอ​ตัว​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ 
 

หนู​ตื่น​กลาง​ดึก​บอย​มาก​คะ​ ไมใช​แค​ปวด​ฉ่ี​ แต​บางที​ก็​ตื่น​มา​เฉยๆ​
แลว​นอน​ตอ​ไม​ได​เลย​ ทําไม​ถึง​เป็น​แบบ​นี้​คะ​?
คลิก

เป็น​เรื่อง​ปกติ​และ​นา​เห็นใจ​มาก​คะ​ นอกจาก​สาเหตุ​ทาง​กายภาพ​ที่​ทําให​ตื่น​ (เชน​ ปวด​ฉ่ี​, อึดอัด​ทอง​) แลว​ ยัง​มี
สาเหตุ​ทาง​ "จิตใจ​และ​ความ​กังวล​" แฝง​อยู​ดวย​คะ
สมอง​ทํางาน​ตลอด​เวลา​: ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​ สมอง​ของ​คุณ​แม​จะ​อยู​ใน​ภา​วะ​ "เตรียม​พรอม​" อยู​เส​มอ​ มี​ความ
กังวล​ลึกๆ​ เกี่ยว​กับ​การ​คลอด​, การ​เลีย้ง​ลูก​, หรือ​สุขภาพ​ของ​ลูก​น อย​ ทําให​แม​จะ​หลับ​ไป​แลว​ สมอง​ก็​ยัง​ไม​พัก
เต็ม​ที่​และ​ปลุก​ให​คุณ​แม​ตื่น​ได​งา​ย
ฝัน​แปลก​ๆ: การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ฮอรโมน​ยัง​สง​ผล​ให​คุณ​แม​ฝัน​ชัดเจน​และ​แปลก​ประหลาด​กวา​ปก​ติ​ ซึ่ง​บาง
ครัง้​อาจ​เป็น​ฝัน​ราย​ที่​ทําให​สะดุง​ตื่น​และ​นอน​ตอ​ได​ยาก​คะ

"หมอน​คน​ทอง​" จําเป็น​ตอง​ซือ้​มัย้​คะ​? หรือ​ใช​หมอน​ธรรมดา​หลาย
ๆ ใบ​แทน​ได​?
คลิก

ไม​จําเป็น​ตอง​ซื้อ​คะ​ แต​สะดวก​กวา​มาก​!
ใช​หมอน​ธรรม​ดา​: คุณ​แม​สามารถ​ใช​หมอน​ธรรม​ดา​ 3-4 ใบ​มา​จัด​ทา​เอง​ได​ โดย​ใชใบ​หน่ึง​หนุน​ศีรษะ​, อีก​ใบสอ
ดร​ะหวาง​เขา​, อีก​ใบ​รอง​ใต​ทอง​, และ​อีก​ใบ​หนุน​หลัง​ ซึ่ง​ก็ได​ผล​ดี​เหมือน​กัน​คะ
ใช​หมอน​คน​ทอ​ง (Maternity Pillow): ขอดี​คือ​มัน​ถูก​ออกแบบ​มา​เป็น​ชิน้​เดียว​ที่​รองรับ​ทุก​สัดสวน​ของ​รางกาย
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ได​พอ​ดี​ (ทัง้​ศีรษะ​, หลัง​, ทอง​, และ​ขา​) ทําให​คุณ​แม​ไม​ตอง​คอย​ขยับ​จัด​หมอน​หลาย​ๆ ใบ​เวลา​พลิก​ตัวกลาง​ดึก​
ซึ่ง​สะดวก​และ​ชวย​ให​หลับ​ได​ตอ​เน่ือง​กวา​คะ
สรุป​: ถา​มี​งบ​ประ​มา​ณ การ​ลงทุน​ซื้อ​หมอน​คน​ทอง​ก็​คุม​คา​กับ​ความ​สบาย​คะ​ แต​ถา​ไม​มี​ ก็​สามารถ​ใช​หมอน
ธรรมดา​ประยุกต​ใชได​เชน​กัน

หนู​ชอบ​นอน​หงาย​มาก​เลย​คะ​ พ​ยา​ยาม​นอน​ตะแคง​แลว​แต​ก็​เผลอ
พลิก​กลับ​มา​นอน​หงาย​ตล​อด​ จะ​เป็น​อันตราย​กับ​ลูก​ไหม​คะ​?
คลิก

เขาใจ​เลย​คะ​วาการ​เปลี่ยน​ทา​นอน​ที่​คุน​เคย​เป็น​เรื่อง​ยาก​ ไม​ตอง​กังวล​จน​เกิน​ไป​นะ​คะ​ รางกาย​ของ​เรา​ฉลาด
กวา​ที่​คิด​คะ​! หาก​คุณ​แม​เผลอ​นอน​หงาย​ไป​นาน​ๆ จน​มดลูก​เริ่ม​กด​ทับ​เสนเลือด​ใหญ​ รางกาย​จะ​สง​สัญญาณ
เตือน​ออก​มา​เอง​ใน​รูป​แบบ​ของ​อา​การ​ "เวียน​หัว​, หายใจ​ไม​สะดวก​, หรือ​รูสึก​เหมือน​จะ​เป็น​ลม​" ซึ่ง​จะ​ทําให​คุณ
แม​ "รูสึก​ตัว​และ​พลิก​กลับ​มา​นอน​ตะแคง​เอง​โดย​อัต​โน​มัติ​" คะ​ วิธี​ป อง​กัน​ คือ​การ​ใช​หมอน​ใบ​ใหญๆ​ มา​หนุน​ไว
ที่​ "ดาน​หลัง​" จะ​ชวย​กัน​ไม​ให​คุณ​แม​เผลอ​พลิก​กลับ​ไป​นอน​หงาย​ได​สนิท​คะ

สรุป
คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ คน​ทอง​นอน​หลับ​ไม​สนิท​เกิด​ขึ้น​ได​ทุก​ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​แต​มัก
จะ​มี​อาการ​นอน​ไม​หลับ​หรือ​นอน​ไม​สบาย​ใน​ชวงไตรมาส​แรกและไตรมาส​ที่​ 3 เกิด​จาก​ชวง
แรก​ยัง​มี​อาการ​แพ​ทอง​ เวียน​หัว​ อา​เจียน​ สําหรับ​ไตรมาส​ที่​ 3 ทอง​ของ​คุณ​แม​ขยาย​ใหญ​ขึ้น
มาก​ ทําให​ทา​นอน​ไม​สะดวก​สบาย​และ​มี​อาการ​อื่น​ ๆ รวม​ดวย​ เชน​ เจ็บ​ครรภ​หล​อก​ เจ็บ​ทอง
เตือน​ อาการ​เหน็บ​ชา​ ปวด​หลัง​ ปวด​ขา​ ยิ่ง​ทําให​การ​นอน​หลับ​ยาก​ขึ้น
คน​ทอง​ที่​เลน​โทรศัพท​มือ​ถือ​กอน​นอ​น ​ทําให​นอน​ไม​หลับ​ ใน​ชวง​กลาง​คืน​สมอง​หลัง่​ฮอรโมน
เม​ลา​โท​นิ​นเพื่อ​ให​รางกาย​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ แต​แสง​สี​ฟ า​ใน​โทรศัพท​มือ​ถือ​หลอก​สมอง​วา​เป็น
เวลา​กลาง​วัน​ ทําให​แม​ทอง​ที่​เลน​โทรศัพท​มือ​ถือ​กอน​นอน​ยิ่ง​นอน​หลับ​ยาก
คน​ทอง​จะ​นอน​หลับ​สบาย​ขึ้น​ หาก​มี​อุปกรณ​ชวย​อยาง​หมอน​หนุน​บริเวณ​ลําตัว​ บริเวณ​ขา​
เพื่อ​พยุง​ครรภ​ทําให​คุณ​แม​ผอน​คลาย​และ​ชวย​ลด​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได​อีก​ดวย

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ

คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ เกิด​ขึ้น​จาก​อะไร​ได​บา​ง
คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ เกิด​ขึ้น​ชวง​ไหน​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
แสง​สี​ฟ า​จาก​มือ​ถือ​ ก็​ทําให​คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ได​เห​มือ​นกัน
แม​ตัง้​ครรภ​นอน​ไม​หลับ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​อยาง​ไร
รวม​เคล็ด​ลับ​ชวย​ให​คน​ทอง​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น
อาหาร​ที่​ชวย​ให​คน​ทอง​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น
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คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ เกิด​ขึน้​จาก​อะไร​ได​บา​ง
ปกติ​แลว​คน​ทอง​จะ​นอน​หลับ​ยาก​กวา​ปก​ติ​ สภาพ​รางกาย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​ใน​แตละ​เดือน​ รวม​กับ
อาการ​ตาง​ ๆ ที่​พบ​ใน​แม​ตัง้​ครรภ​ มา​ดู​กัน​วา​สาเหตุ​ที่​ทําให​แม​ทอง​นอน​ไม​หลับ​มี​อะไร​บา​ง

ระ​ดับ​ฮอรโมน ฮอรโมน​ใน​รางกาย​คน​ทอง​ที่​ผันผวน​เปลี่ยน​แปล​ง
อาการ​แพ​ทอ​ง อาการ​คลื่นไส​อาเจียน​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​ทําให​คน​ทอง​นอน​หลับ​ยาก
ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบโต​มาก​ขึน้ สง​ผล​ทําให​มดลูก​ขยาย​ใหญ​ขึ้น​ ทาทาง​การ​นอน​ไม
สะดวก​สบาย​ ทําให​แม​ตัง้​ครรภ​หลับ​ยาก​ขึ้น
ปัสสาวะ​บอ​ย เน่ืองจาก​มดลูก​ขยาย​ใหญ​กด​ทับ​กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ทําให​ตอง​ลุก​เขา
หองน้ําบอย​ ๆ
อาการ​ตาง​ ๆ ชวง​ตัง้​ครรภ เชน​ ตะคริว​ ปวด​หลัง​ ปวด​ขา
กรด​ไหล​ยอน (GERD) เป็น​โรค​ที่​เกิด​ขึ้น​ได​บอย​สําหรับ​แม​ทอง​ การ​เปลี่ยนแปลง​ของ​ระดับ
ฮอรโมน​และ​ระบบ​ภายใน​ราง​กาย​ มดลูก​ที่​ขยาย​ใหญ​ทําให​กด​เบียด​กระเพาะ​อาหาร​สง​ผล​ให
เกิด​อาการ​กรด​ไหล​ยอน​ได​งา​ย
อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​สูง​ขึน้ แม​ตัง้​ครรภ​จะ​มี​อุณหภูมิ​ใน​รางกาย​สูง​กวา​ปก​ติ​ บาง​คน​จะ​มี
อาการ​ตัว​รุม​ ๆ คลาย​จะ​เป็น​ไข​ สาเหตุ​เกิด​จาก​ภายใน​รางกาย​มี​การ​สราง​ฮอรโมน​โปร​เจ​สเต
อโร​นเพิ่ม​ขึ้น

 

คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ เกิด​ขึน้​ชวง​ไหน​ของ​การ
ตัง้​ครรภ
ปัญหา​การ​นอน​หลับ​ยาก​ ปัญหา​การ​นอน​ไม​หลับ​สําหรับ​แม​ทอง​เป็น​ปัญหา​ที่​พบ​ได​ทุก​คน​ การ​นอน​ไม
หลับใน​ชวง​กลาง​คืน​สง​ผล​ให​แม​ตัง้​ครรภ​รูสึก​เหน่ือย​ลา​ใน​ชวง​กลาง​วัน​ และ​อาจ​ทําให​เกิด​ปัญหา
สุขภาพ​อื่น​ ๆ ตาม​มา​ได​ เชน​ ควา​มเครียด​ วิตก​กังวล​งาย​ คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​เกิด​ขึ้น​ได​ใน​ทุก
ไตรมาส​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ ซึ่ง​แนว​โนม​ที่​พบ​ได​บอย​จะ​เป็น​ชวง​ไตรมาส​แรก​ ที่​มัก​จะ​มี​อาการ​แพ​ทอง​
อา​เจียน​ และ​ชวง​ไตรมาส​ที่​ 3 ทารก​ใน​ครรภ​เจริญ​เติบโต​ขึ้น​เรื่อย​ ๆ ทําให​ขนาด​ของ​มดลูก​ขยาย
ใหญ​ขึ้น​ไป​กด​เบียด​อวัยวะ​ตาง​ ๆ กระเพาะ​อา​หาร​ กระเพาะ​ปัสสาวะ​ ทําให​มี​อาการ​ปวด​หลัง​ ปวด​ขา​
คัด​เตา​นม​ ตะคริว​ ปัสสาวะ​บอย​ กรด​ไหล​ยอน​ ทําให​หายใจ​ไม​อิ่ม​ มี​อาการ​แสบ​รอน​ทรวง​อก เจ็บ
ครรภ​เตือ​น อาการ​เหลา​น้ี​ลวน​สง​ผล​ให​แม​ทอง​นอน​หลับ​ยาก​ทัง้​สิน้

 

แสง​สี​ฟ า​จาก​มือ​ถือ​ ก็​ทําให​คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ
ได​เห​มือ​นกัน
คน​ทอง​มัก​จะ​นอน​หลับ​ยาก​ เน่ืองจาก​สภาพ​รางกาย​และ​อาการ​ตาง​ ๆ ที่​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ตัง้​ครรภ​
อาการ​นอน​หลับ​ยาก​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ใน​ชวง​ไตรมาส​แรก​และ​ไตรมาส​สุด​ทาย​ นอกจาก​น้ี​มี​อีก​สาเหตุ
หน่ึง​ที่​แม​ทอง​บาง​คน​นอน​หลับ​ยาก​ ก็​คือ​แสง​สี​ฟ า​จาก​โทรศัพท​มือ​ถือ​ สาเหตุ​ที่​แสง​สี​ฟ า​จาก​โทรศัพท
มือ​ถือ​ทําให​นอน​หลับ​ยาก​ มี​ดัง​น้ี

แสง​สี​ฟ า​จาก​โทรศัพท​มือ​ถือ​กระตุน​ให​เกิด​การ​ตื่น​ตัว

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/morning-sickness
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https://www.s-momclub.com/articles/labor/signs-labor-coming
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แสง​สี​ฟ า​ทําให​ความ​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​เม​ลา​โท​นิน (melatonin) ลด​ลง​ 70 เปอร​เซ็น​ต ทําให
เสีย​สมดุล​ใน​การ​นอน​หลับ
แสง​สี​ฟ า​เพิ่ม​การ​สราง​คอ​รติ​ซอล (cortisol) สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​แม​ทอง​ทําให​นอน​ไม​หลับ​ หรือ
หลับ​ไม​สนิท

 

 

แม​ตัง้​ครรภ​นอน​ไม​หลับ​สง​ผล​เสีย​ตอ​ทารก​ใน
ครรภ​อยาง​ไร
แม​ทอง​นอน​ไม​หลับ​ แม​ทอง​นอน​หลับ​ยาก​ นอกจาก​จะ​สง​ผล​ตอ​ตัว​แม​ทอง​เอง​ ยัง​สง​ผล​ตอ​ทารก
นอย​ใน​ครรภ​ได​ เพราะ​การ​นอน​ไม​หลับใน​ตอน​กลาง​คืน​ สง​ผล​ให​ใน​ชวง​เวลา​กลาง​วัน​แม​ทอง​จะ​รูสึก
ออนเพลีย​งาย​ รวม​ถึง​เกิด​ภาวะ​เครียด​ วิตก​กังวล​ได​งาย​ ควา​มเครียด​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​แม​ทอง​
เชน​ ทําให​ออน​เพ​ลี​ย หลอด​เลือด​ตีบ​ ปวด​หัว​เฉียบ​พลัน​ ไม​อยาก​อาหาร​ ควา​มดัน​ใน​เลือด​สูง​ น้ําตาล
ใน​เลือด​ตํ่า มือ​สัน่​ ชา​ ภูมิ​ตานทาน​ลด​ลง​ ซึ่ง​แม​ทอง​ที่​มี​ความเครียด​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​ จะ​สง​ผลก​ระ
ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​โดย​ตรง​ นอกจาก​น้ี​ ควา​มเครียด​ยัง​สง​ผล​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ ดัง​น้ี

เสี่ยง​คลอด​กอน​กําหนด​ทําให​ระบบ​ตาง​ ๆ ใน​รางกาย​ของ​ทารก​ยัง​ทํางาน​ไม​เต็ม​ที่
ทารก​น้ําหนัก​ตัว​น อย
เสี่ยง​เป็น​ออ​ทิสติ​กหรือ​มี​ความ​บกพรอง​ทาง​ภาษ​า
เสี่ย​งพัฒนาการ​ทาร​กลาชา​กวา​ปก​ติ

https://www.s-momclub.com/articles/baby/birth-weight
https://www.s-momclub.com/articles/baby/baby-development-stages


 

รวม​เคล็ด​ลับ​ชวย​ให​คน​ทอง​นอน​หลับ​งาย​ขึน้
แม​ทอง​นอน​หลับ​ยาก​เกิด​จาก​หลาย​สาเหตุ​ทัง้​ดาน​ราง​กาย​ อาการ​ของ​แม​ตัง้​ครรภ​ ดาน​จิต​ใจ​ จาก
ความเครียด​ ควา​มวิตก​กังวล​ การ​นอน​หลับ​สําคัญ​ตอ​สุขภาพ​แม​ทอง​และ​ทารก​ใน​ครรภ​ วิธี​การ​ที่
ชวย​ให​แม​ทอง​ผอน​คลาย​และ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น​ ทําได​ดัง​น้ี

ควร​นอน​กอน​เวลา​ 2​2.​00 น.​ ระยะ​เวลา​นอ​น ​7-9 ชัว่โมง​ตอ​คืน​ เพื่อ​ให​รางกาย​หลัง่
ฮอรโมน​การ​เจริญ​เติบ​โต (Growth Hormone) เพื่อ​ซอมแซม​กลาม​เน้ือ​ และ​รางกาย​สึกหรอ
จาก​การ​ใช​งาน​ระ​หวาง​วัน
ทา​นอน​หง​าย เป็น​ทา​นอน​ที่​ทําให​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​ขนาด​ครรภ​ใหญ​นอน​หลับ​ยาก​ เพราะ​ชวง
ตัง้​ครรภ​กลาม​เน้ือ​หูรูด​กระเพาะ​อาหาร​จะ​หยอน​ตัว​ เกิด​ภาวะ​กรด​ไหล​ยอน​ได​งาย​ มดลูก​ที่​โต
ขึ้น​จะ​กด​ทับ​เสนเลือด​ใหญ​ทําให​เลือด​ไหล​กลับ​ไป​ยัง​หัวใจ​ไม​ดี​ ทําให​เกิด​อาการ​ขาบ​วม
ทา​นอน​ตะ​แคง คือ​ ทา​นอน​ที่​เหมาะ​สม​กับ​แม​ทอ​ง โดย​เฉพาะ​การ​นอน​ตะแคง​ซาย​จะ​ชวย​ลด
การ​กด​ทับ​หลอด​เลือด​ใหญ​ ทําให​เลือด​สูบ​ฉีด​และ​นําสาร​อาหาร​ไป​สู​รก​และ​ทารก​ได​สะ​ดวก
หาก​แม​ทอง​มีอาการ​ขาบ​วม ให​นอน​หงาย​แลว​ยก​เทา​พาด​เกา​อี้​ หมอ​น ​หรือ​ผนัง​ โดย​ให​เทา
อยู​สูง​กวา​ศีรษะ​ ประ​มา​ณ 10 นา​ที​ เพื่อ​ให​เลือด​ไหล​เวียน​กลับ​ไป​ยัง​หัวใจ​ได​สะดวก​ขึ้น
ปรับ​อุณหภูมิ​ใน​หอง​นอน​ให​สบ​าย ไม​รอน​หรือ​หนาว​จน​เกิน​ไป​ เงียบ​สงบ​ มี​ความ​มืด​ เพื่อ
ให​นอน​หลับ​สนิท​และ​หลับ​สบ​าย
ใช​หมอน​รอง​ครรภ​ใน​ทา​นอน​ตะ​แคง โดย​สอด​หมอน​ไว​ใต​ทอง​และ​ระหวาง​เขา​ทัง้​ 2​ ขาง​
ชวย​รองรับ​หลัง​และ​ทอง​ ทําให​แม​ตัง้​ครรภ​นอน​หลับ​ได​งาย​ขึ้น
ใส​ชุด​นอน​ที่​เน้ือ​ผา​เบา​สบ​าย หาก​คุณ​แม​อึดอัด​เตา​นม​ที่​เริ่ม​คัด​ตึง​ แม​ตัง้​ครรภ​สามารถ​ใส
เสื้อ​ชัน้​ใน​สําหรับ​คน​ทอง​เพื่อ​ชวย​พยุง​ทรง​ทําให​สวม​ใส​สบาย​และ​เหมาะ​สม​กับ​แม​ตัง้​ครรภ

 

อาหาร​ที่​ชวย​ให​คน​ทอง​นอน​หลับ​งาย​ขึน้
คน​ทอง​นอน​หลับ​ยาก​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​มี​สวน​ชวย​ให​คน​ทอง​หลับ​สบาย​ขึ้น​ การ​รับ​ประทาน
อาหาร​ที่​ชวย​ให​แม​ตัง้​ครรภ​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ มี​ดัง​น้ี

แม​ทอง​ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​มื้อ​เย็น​ให​เร็ว​กวา​เดิม​ คอย​ ๆ รับ​ประ​ทา​น ​และ​ไม​ควร​นอน
ทันที​หลัง​จาก​รับ​ประทาน​อาหาร​เสร็จ​ใหม​ ๆ ควร​รอ​ให​อาหาร​ยอย​ เพื่อ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด
กรด​ไหล​ยอน​ อาการ​แสบ​รอน​กลาง​ทร​วง​อก
รับ​ประ​ทานอาหาร​ที่​มี​โปรตีน​สูง เชน​ เน้ือ​ปลา​ อก​ไก​ ไข​ ชวย​ให​ลด​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ให
คงตัว​ตลอด​คืน​ และ​ป องกัน​อาการ​ปวด​หัว​ รอน​วูบ​วาบ
งด​ดื่ม​น้ํากอน​เขา​นอน​สัก​ 2​-3​ ชัว่​โมง​ เพื่อ​ป องกัน​ไม​ให​ปัสสาวะ​บอย​ใน​ตอน​กลาง​คืน
งด​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อีน ชาและกา​แฟ ทําให​แม​ตัง้​ครรภ​นอน​ไม​หลับ​ เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ให
ทารก​ใน​ครรภ​น้ําหนัก​ตัว​น อย​อีก​ดวย

 

แม​ทอง​นอน​หลับ​ยาก​สง​ผล​ตอ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทารก​ใน​ครรภ​ มี​วิธี​การ​ตาง​ ๆ
ที่​ชวย​ให​คุณ​แม​นอน​หลับ​งาย​ขึ้น​ เชน​ ใช​หมอน​รอง​ครรภ​ ปรับ​ทา​นอน​ให​เหมาะ​สม​ โดย​เฉพาะ​แม
ทอง​นอน​ตะแคง​จะ​ทําให​นอน​หลับ​สบาย​ขึ้น​ ปรับ​สภาพ​แวดลอม​ใน​หอง​นอ​น ​สวม​เสื้อผา​ที่​สบาย​ตัว​
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รับ​ประทาน​อาหาร​มี​สวน​ชวย​ให​แม​ทอง​หลับ​สบาย​ขึ้น​ หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​น ​เชน​ ชา​
กาแฟ​ ทําให​นอน​หลับ​ยาก

 

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
น้ําครํ่า คือ​อะไร​ น้ําครํ่ารัว่​ อาการ​แบบ​ไห​น ​สัญญาณ​ใกล​คลอด​ที่​ตอง​รับ​มือ
อาการ​ทอง​แข็ง​บอย​ ลูก​โกง​ตัว​บอย​ อันตราย​หรือ​ไม​ ทําไม​คุณ​แม​ตอง​รู
เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สี​อะไร​ เลือด​ลาง​หน า​เด็ก​สัญญาณ​แรก​ของ​การ​ตัง้​ครรภ
ตัง้​ครรภ​ มี​เลือด​ออก​ ไม​ปวด​ทอง​ คือ​อะไร​ อันตราย​ไหม​ สําหรับ​แม​ตัง้​ครรภ
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
อาหาร​คน​ทอง​ไตรมาส​แรก​ โภชนาการ​ที่​สําคัญ​สําหรับ​คุณ​แม​และ​ทารก​ใน​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
ของใช​เตรียม​คลอด​ ที่​คุณ​แม​มือ​ใหม​ควร​เตรียม​ของ​ไป​คลอ​ด
การ​ผา​คลอด​และ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นาที​ พ​รอม​ขอ​ดี​-ขอ​เสีย​ คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอ​ด
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​ฟ้ืน​ตัว​ไว
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ แผล​คลอด​ธรรม​ชา​ติ​ ดูแล​ยัง​ไง​ให​ปลอด​ภัย
หลัง​ผา​คลอด​กิน​อะไร​ได​บาง​ คน​ผา​คลอด​หาม​กิน​อะไร​บาง​ชวย​ให​แผล​หาย​เร็ว
ภาวะ​ซึม​เศรา​หลังค​ลอด​เกิด​จาก​อะไร​ พ​รอม​วิธี​รับมือ​อาการ​ซึม​เศรา​หลัง​คลอ​ด
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก

 

 

อาง​อิง​:

ปัญหา​การ​นอน​สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ แกไข​อยางไร​ได​บา​ง, hellokhunmor1.
ไม​ดี​แน​… ถา​ปลอย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ตอง​สู​กับ​ “ก​รด​ไหล​ยอน​”, โรง​พยาบาล​เปา​โล2.
อาการ​คน​ทอง​เดือน​แรก​ สัญญาณ​วา​เริ่ม​ตน​วา​กําลัง​ตัง้​ครรภ​, โรง​พยาบาล​ศิคริ​นท​ร3.
คน​ทอง​นอน​ไม​หลับ​กับ​วิธี​การ​รับมือ​งาย​ ๆ, pobpad4.
อันตราย​ของ​แสง​สี​ฟ า​ตอ​ดวง​ตา,​ คณะ​เภสัช​ศาสตร​ มหาวิทยาลัย​มหิ​ดล5.
Work form home ทํางาน​หน า​จอ​คอมพิวเตอร​ทัง้​วัน​ อาจ​เสี่ยง​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​, โรง6.
พยาบาล​สมิติ​เวช
เทคนิค​การ​ดูแล​ตนเอง​ระหวาง​ตัง้​ครรภ​อยาง​มี​สุขภาพ​ดี​ทัง้​แม​และ​เด็ก​ใน​ครรภ​, โรง​พยาบาล7.
นคร​ธน
การ​นอน​หลับ​สําหรับ​หญิง​ตัง้​ครรภ​, สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​)8.
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